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A SA  MAJESTÉ  LÉOPOLD  II, 


ROI  DES  BELGES, 


Au  Souverain  éclairé  d une  nation  libre,  auprès 
de  qui  toute  œuvre  de  progrès  trouve  un  bienveillant 
appui;  au  Sage  Monarque  dont  tous  les  efforts  tendent 
à améliorer  la  condition  morale  et  matérielle  de  son 
peuple 

NOUS  DÉDIONS  CE  LIVRE 

Et  nous  offrons  à Sa  Majesté  l’hommage  de  ses 
très  dévoués  serviteurs 

CARL  NORLANDER. 


EDMOND  MARTIN. 


AYANT-PROPOS 


L’intérêt  que  la  nation  belge  et  son  souverain  éclairé  portent 
à la  grande  cause  de  l’éducation  physique,  et  la  vive  sympathie 
qui  a accueilli  nos  compatriotes  en  1877  et  en  1880,  lors 
des  grandes  fêtes  de  gymnastique  auxquelles  ils  ont  pris  part, 
nous  ont  engagé  à publier  en  Belgique  un  « Traité  de  gymnas- 
tique pédagogique  suédoise . » 

Ce  manuel  est  complètement  basé  sur  le  système  de  l'immortel 
P. -H.  Ling,  et  contient  à cet  égard  ce  que  nous  avons  de  mieux 
en  Suède  ; il  a été  rédigé  d’après  les  meilleures  sources  : les 
« Tableaux  du  Cours  pédagogique  de  l’Institut  central  de  gym- 
nastique suédois,  » composés  parM.Lm#,  fils,  actuellement  pro- 
fesseur à Stockholm;  le  « Règlement  de  gymnastique  de  l’armée 
suédoise,  » par  M.  le  colonel  Nyblaeus;  le  « Règlement  de  gym- 
nastique de  la  marine  royale  suédoise,  » par  M.  le  capitaine 
Tôrngren  ; divers  traités  de  gymnastique,  par  M.  le  lieutenant 
BalcT,  à qui  revient  l’insigne  honneur  d’avoir  le  premier  fait 
connaître  pratiquement  et  publiquement  la  gymnastique  sué- 
doise en  Belgique,  et  lé  « Manuel  de  gymnastique,  » de  M.  Bjôrn- 
stad , capitaine  de  l’armée  norwégienne,  ancien  élève  de  l’institut 
central  de  gymnastique  suédois. 

C’est  surtout  l’excellent  ouvrage  de  M.  Bjôrnstad  qui  a servi  de 
base  à notre  traité. 

Nous  avons  essayé  de  reproduire  en  français  la  terminologie 


suédoise;  bien  des  expressions  ont  dû  revêtir  une  forme  que  l’on 
pourra  trouver  un  peu  étrange. 

Si  la  publication  de  ce  livre  avait  pour  résultat,  en  Belgique, 
de  faire  apprécier  à sa  juste  valeur  la  gymnastique  suédoise,  nous 
nous  considérerions  comme  suffisamment  récompensé  de  nos 
peines. 

11  nous  reste  à exprimer  la  plus  vive  gratitude  à notre  excellent 
ami  et  collaborateur,  M.  Edmond  Martin,  instituteur,  professeur 
de  gymnastique  à Bruxelles;  nous  avons  été  heureux  de  mettre  à 
contribution  son  activité  et  sa  science  gymnastique. 

Nous  remercions  cordialement  aussi  nos  amis  de  Suède  et  de 
Belgique,  qui  nous  ont  mis  à même  de  réaliser  notre  projet,  et 
nous  prions  tout  particulièrement  M.  B.  Burenslam , ministre  du 
roi  de  Suède  et  de  Norwège  à Bruxelles,  et  M.  le  colonel  N. -F. 
Staaff,  attaché  militaire  à la  légation  de  Suède  et  Norwège  à 
Paris,  d’agréer  l’expression  de  notre  vive  gratitude  pour  la  haute 
bienveillance  qu’ils  nous  ont  toujours  témoignée. 

Carl  Norlander, 
capitaine. 


Lund  (Suède),  décembre  1882. 


ERRATA. 


Nous  prions  instamment  le  lecteur  de  faire  les  corrections 
nécessaires,  avant  d’employer  le  Manuel. 

Page  7,  ligne  34,  lisez  : employé  pour  les  membres  signifie  mouvement  alternatif. 

— 24,  ligne  4,  lisez  après  rassemblez  : ou  Fixe  ! 

— 26  et  page  27,  alinéas  87,  89  et  91,  lisez  : Bras  en  avant  — baissez  ! 

— 27,  entre  les  lignes  2 et  3,  lisez  : comm.  : Bras  en  avant  — levez! 

— 29,  ligne  16,  lisez  : en  avant  (en  arrière)  — posez! 

— 34,  ligne  35,  lisez  : latéralement  et  en  bas  — baissez! 

— 35,  ligne  4,  lisez  : » ” ” 

— 35,  ligne  5,  lisez  : 116  au  lieu  de  116  b. 

— 53,  ligne  22  : (Voir  fig.  40,  le  genou  fléchi),  doit  terminer  la  ligne  suivante. 

— 57,  ligne  5,  au  lieu  de  117-184,  lisez  : 177, 181  et  184. 

— 67,  ligne  27,  supprimez  : (B). 

— 69,  ligne  33,  lisez  : 223. 

— 80,  ligne  31,  lisez  après  posez  : ou  plus  tard  : 3»  etc. 

— 88,  ligne  8,  lisez  : Plié  au  lieu  de  : Fléchi. 

— 88,  ligne  1,  lisez  : Tendu-devant-arc-couché. 

— 90,  ligne  16,  lisez  : commandement  : En  partant  du  pied  gauche  (droit): 

position , etc. 

— 91,  ligne  15,  lisez  : en  avant  et  en  haut. 

— 93,  ligne  2,  lisez  : Plié  au  lieu  de  Fléchi. 

— 93,  ligne  12,  lisez  : En  partant  du  pied  gauche  (droit)  position,  etc. 

— 96,  ligne  7,  au  lieu  de  : Groupe  II),  lisez  : (alinéas  333,  etc.) 

— 96,  ligne  8,  lisez  : les  autres,  au  lieu  de  : ceux. 

— 109,  ligne  28,  lisez  : en  avant,  au  lieu  de  : en  arrière. 

— 125,  ligne  29,  lisez  : pied  gauche  droit)! 

— 143,  ligne  16,  lisez  : à la  descente,  après  : l’appareil. 

— 153,  ligne  35,  lisez  : d’abord  « devant  flexion  des  bras  »,  puis  la  torsion  à 

droite  (gauche),  etc. 

— 173,  ligne  19  (note),  lisez  : pendant  l’été,  après  : la  leçon  de  gymnastique  est 

remplacée. 

Le  signe  (:)  a été  omis  après  les  titres  des  alinéas  178,  179,  180,  181,  205  et  302. 
Quelques  parenthèses  ont  été  oubliées  : page  23,  ligne  26;  page  45,  lignes  2 et  7; 
page  47,  ligne  33;  page  91,  ligne  28,  où  partout  il  faut  lire  : (en  arrière-gauche 
(droite)l,  et  aussi  dans  les  titres  287  et  302  : (plié),  et  dans  les  titres  304  et  306  , 
(ailej  — (repos). 

La  figure  63,  p.  70,  doit  être  placée  de  manière  que  la  tête  du  gymnaste  se  trouve 
à la  droite  du  lecteur. 


MANUEL 


GYMNASTIQUE  RATIONNELLE  SUÉDOISE 


PREMIÈRE  PARTIE 


EXPOSÉ  DE  LA  MÉTHODE  ET  DESCRIPTION 


DES  EXERCICES 


. 


INTRODUCTION. 


§ 1er. 


BUT  DE  LENSEIGNEMENT  GYMNASTIQUE. 

\ . La  gymnastique  a pour  but  de  développer,  autant  que  les  dis- 
positions naturelles  dej’individu  le  permettent,  la  force  et  la  santé 
du  corps  par  des  mouvements  appropriés  à l’organisme  humain, 
dérivant  les  uns  des  autres  et  se  suivant  dans  un  ordre  convenable 
et  régulier;  de  créer  par  cette  augmentation  de  force,  de  vigueur  et 
de  souplesse,  une  âme  saine,  une  volonté  énergique,  la  réflexion,  le 
sang-froid  et  le  courage;  elle  a encore  pour  but  d’aider  l’éducateur 
dans  son  travail  pédagogique,  en  accoutumant  les  élèves  à une 
grande  attention,  à l’accomplissement  prompt  et  exact  des  ordres 
donnés,  en  enseignant  aux  enfants  à devenir  maîtres  de  leur  volonté 
et  à se  considérer  toujours  comme  une  partie  d’un  tout. 

2.  On  ne  peut  arriver  à ce  résultat  qu’en  systématisant  l’ensei- 
gnement, c’est-à-dire,  en  faisant  suivre  les  exercices  dans  un  ordre 
logique  et  régulier,  de  manière  qu’un  mouvement  plus  facile  en 
précède  toujours  un  plus  difficile  dans  le  même  groupe,  et  en  obli- 
geant les  élèves  à exécuter  leurs  mouvements  avec  attention, 
exactitude  et  vigueur.  Cette  façon  de  procéder  n’empêche  pas 
de  donner  à l’enseignement  une  activité  et  un  entrain  qui  en  font, 
en  meme  temps  qu’un  travail,  une  véritable  récréation  pour  le 
corps  et  pour  l’esprit. 
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§ 2. 

DIVISION  DES  EXERCICES. 

3.  Les  exercices  se  divisent  en  : 

I.  Exercices  d'ordre  et  de  marche . 

II.  Exercices  gymyiastiques  proprement  dits . 

Ces  derniers  comprennent  : 

A. )  Les  exercices  élémentaires, 

B. )  Les  exercices  capitaux  ou  principaux. 

C. )  Les  exercices  d'application. 

On  peut  aussi  mettre  au  nombre  des  exercices  gymnastiques  : 

III.  Les  jeux  gymnastiques. 

4.  Les  exercices  d'ordre  ont  pour  but  d’enseigner  aux  élèves  à 
se  ranger  avec  ordre  et  promptitude,  et  de  permettre  au  profes- 
seur de  diriger  sûrement  et  avec  facilité  les  sections  aux  appareils. 

Les  exercices  de  marche  ont  principalement  pour  objet  d’enseigner 
la  marche  et  la  course;  ils  comprennent  en  outre  les  manœuvres 
tactiques  les  plus  simples  qui  se  trouvent  dans  le  « Règlement  des 
exercices  et  des  manœuvres  de  l'infanterie  ». 

5.  Parmi  les  exercices  gymnastiques  proprement  dits  (l),  les  exer- 
cices élémentaires  comprennent  les  positions  de  départ  et  les  exer- 
cices de  la  tête,  des  jambes , des  bras  et  du  tronc , les  plus  simples , 
lesquels,  sans  avoir  de  limites  accentuées,  conduisent  aux  exercices 
capitaux  ou  principaux , où  le  but  spécial  des  mouvements  se 
montre  avec  plus  de  clarté.  Selon  ce  but,  les  exercices  capitaux 
se  divisent  en  grands  groupes  entrant  les  uns  dans  les  autres,  sans 
limites  bien  distinctes,  sous  le  nom  dehors;  ils  reviennent  sans 
cesse  dans  chaque  leçon  ; quelques-uns  même,  suivant  les  circons- 


(1)  Voir  quelques  exercices  d’application  § 41. 
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tances,  se  reproduisent  deux  ou  plusieurs  fois  dans  la  même 
leçon  (i).  Ces  groupes  sont  les  suivants  : 

I.  Exercices  des  jambes. 

II.  Exercices  de  courbes'raidies. 

III.  Exercices  d'élévation. 

IV.  Exercices  d'équilibre. 

V.  Exercices  des  muscles  postérieurs  du  tronc. 

VI.  Exercices  des  muscles  antérieurs  du  tronc . 

VII.  Exercices  des  flancs. 

VIII.  Sauts. 

IX.  Exercices  de  respiration. 

Pour  plus  de  facilité,  les  exercices  de  chaque  groupe  sont  indi- 
qués dans  la  description,  les  uns  à la  suite  des  autres,  à peu  près 
dans  leur  ordre  exact  de  succession.  Ces  mouvements  gymnastiques 
purs  se  font  ou  librement  ou  à l’aide  d’appareils.  De  là,  les  noms 
de  « gymnastique  libre  » et  de  « gymnastique  aux  appareils  » . 

Ces.  dénominations  ne  désignent  nullement  des  espèces  distinctes 
de  gymnastiques,  et  l’on  n’entend  par  là  aucun  genre  particulier 
de  mouvements.  Au  contraire,  les  mouvements  du  même  groupe 
(ayant  le  même  effet)  peuvent  appartenir  ou  à la  gymnastique  libre 
ou  à celle  aux  appareils.  Les  mouvements  libres,  en  général  plus 
simples  et  plus  faciles  à exécuter,  sont  par  conséquent  appropriés 
à un  individu  faible  comme  à un  sujet  vigoureux,  tandis  que  la 
majeure  partie  des  mouvements  aux  appareils  présuppose  une  cer- 
taine agilité  et  une  certaine  force  corporelle. 

Le  manque  d’appareils  oblige  souvent  le  professeur  à ne  faire 
exécuter  que  des  mouvements  libres. 

Les  mouvements  élémentaires  sont  tous  libres,  ainsi  qu’en 
général  le  premier  tour  des  mouvements  de  chaque  leçon. 

Les  exercices  d'application  consistent  généralement  en  mouve- 
ments préparatoires  à l’escrime,  au  maniement  des  armes,  à la  nata- 
tion, etc.,  etc.  ; il  n’en  est  donné  qu’un  aperçu  dans  notre  ouvrage. 


(1)  Voir  à la  fin  du  manuel  « les  tableaux  d’exercices  « § 42. 


Certains  sauts,  certains  exercices  d’équilibre,  etc.,  devraient  à la 
vérité  se  trouver  dans  les  applications,  mais  ils  sont  cités  et  décrits 
parmi  les  exercices  principaux. 

6.  Chaque  pays  possède  des  jeux  qui  lui  sont  propres.  Parmi  les 
jeux  gymnastiques,  on  compte  surtout  la  course,  la  lutte,  et  en 
général  les  jeux  qui  donnent  lieu  à des  joutes  de  dextérité  et  de 
vigueur  corporelles. 


§ 3. 

CONSIDÉRATIONS  GÉNÉRALES. 

7.  Les  élèves  âgés  de  neuf  ans  commenceront  à apprendre  la 
gymnastique  dans  les  écoles;  une  leçon  leur  sera  donnée,  si  pos- 
sible, tous  les  jours  ou  du  moins  aussi  souvent  que  le  programme 
horaire  le  permettra. 

8.  La  vivacité,  le  déploiement  d’efforts  et  l’ordre  sont  les  condi- 
tions indispensables  du  succès;  mais  elles  dépendent  à leur  tour  de 
la  prise  rapide,  et  avec  toute  l’exactitude  nécessaire,  de  la  position 
fondamentale  au  commandement:  Garde  à vous  — peloton!  et  du 
maintien  de  cette  position  pendant  toute  la  durée  de  l’exercice. 

Cette  condition  est  d’une  importance  égale  dans  tous  les  main- 
tiens dérivant  delà  position  fondamentale,  et  dans  chaque  mouve- 
ment qui  résulte  de  ces  maintiens. 

Il  faut  donc  absolument  que  toutes  les  positions  ou  exercices  ne 
soient  pas  trop  prolongés,  et  que  la  leçon  soit  souvent  interrompue 
par  un  léger  repos  obtenu  par  le  commandement  : En  place  — repos  ! 

9.  Toute  explication  doit  être  claire,  succincte,  et,  autant  que 
possible,  accompagnée  de  sa  démonstration.  Les  qualités  qui  font 
un  bon  professeur  sont  un  coup  d’œil  sûr,  la  faculté  de  pouvoir 
instantanément  observer  toute  faute  commise,  et  de  la  corriger  en 
termes  brefs  et  rapides.  Si  une  rectification  plus  détaillée  est 
nécessaire,  on  commande  d’abord  : En  place  — repos! 

10.  Les  termes  du  commandement  sont  en  général  divisés  en 
deux  parties  : le  commandement  d'avertissement  et  le  commande- 
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ment  d'exécution.  Le  premier  est  prononcé  en  élevant  la  voix  et  sur 
une  intonation  égale,  tandis  que  le  dernier,  selon  que  le  mouvement 
doit  être  exécuté  avec  rapidité  ou  avec  lenteur,  se  prononce,  dans 
le  premier  cas,  avec  une  intonation  forte  et  brève,  dans  le  second, 
en  traînant  un  peu  la  voix. 

La  pause  entre  les  deux  parties  du  commandement  indique  le 
rythme  d’exécution  du  mouvement. 

Les  mouvements  composés  de  plusieurs  temps  s’exercent  d’abord 
de  manière  que  le  premier  temps  s’effectue  sur  le  commandement 
d’exécution,  et  les  temps  suivants,  aux  mots  : Deux\  Trois  ! etc. 

Lorsqu’on  a obtenu  une  exécution  sûre,  on  cesse  l’énumération 
des  temps.  On  commande  alors  : A volonté  ! ou  bien  : Sans  compter  ! 

Si  le  mouvement  doit  être  répété,  on  peut  employer  le  comman- 
dement : Répétition  \ Uni  Deux  ! Trois  ! etc.,  ou  : Le  même  ! Uni 
Deuxl  etc. 

Il  existe  cependant,  surtout  dans  la  gymnastique  proprement 
dite,  plusieurs  mouvements  auxquels  il  est  impossible  d’appliquer 
un  commandement  rigoureusement  divisé  en  deux  parties  pour 
l’avertissement  et  pour  l’exécution.  Il  faut  alors  employer  des 
termes  comme  : 

Position  de  départ  — prenez  ! Changement  ! Un  ! Deux  ! Marche  ! 
Halte  ! etc. 

§ 4. 

TERMINOLOGIE  GYMNASTIQUE. 

1 1 . De  même  que  toute  autre  science  spéciale,  la  gymnastique  a 
besoin  d’une  terminologie  propre,  afin  qu’on  puisse  donner  à chaque 
position  et  à chaque  mouvement  une  dénomination  particulière. 
Toutefois  cette  terminologie  ne  peut  ni  ne  doit  être  employée  dans 
les  commandements.  Elle  doit  comprendre  le  nom  adopté  pour  la 
position  des  diverses  parties  du  corps  ou  du  corps  tout  entier,  le 
nom  des  membres,  et  enfin,  pour  l’exécution , des  expressions 
telles  que  : Extension,  Flexion,  etc. 

Nous  donnons  ci-dessous  un  aperçu  des  termes  les  plus  usités, 
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divisés  en  trois  groupes,  correspondant:  1°  à la  position  de  départ; 
2° aux  noms  des  membres;  3°  à l’exécution  des  mouvements. 

Ces  termes  ne  se  trouvent  pas  en  réalité  dans  la  langue  usuelle  ; 
ils  sont  nés  du  besoin  d’expressions  courtes  et  faciles  à retenir;  en 
un  mot,  ce  sont  des  « termes  techniques  » dans  le  vrai  sens  de  cette 
appellation. 

12.  Premier  groupe.  Noms  employés  pour  la  position  de  départ  : 


Plié  signifie 

: Bras  — fléchissez  ! 

Ouvert 

» 

Bras  latéralement  — tendez  ! 

Pointé 

» 

Bras  en  avant  — tendez  ! 

Tendu 

» 

Bras  en  haut  — tendez  ! 

Aile 

» 

Hanches  — prenez  ! 

Repos 

» 

Mains  sur  nuque  — appuyez  ! 

Penseur 

» 

Mains  sur  front  — appuyez  ! 

Serré 

» 

Pointes  des  pieds  — rapprochez  ! 

Fourche 

» 

Pieds  latéralement  — écartez  ! 

Marche.  L’un  des  pieds  est  porté  en  avant  à deux  longueurs  de 
pied.  Ce  mouvement  a deux  subdivisions  : 

a)  Le  pied  est  porté  en  avant,  en  suivant  la  direction  qu’il  a dans 
la  position  fondamentale  ; 

b)  Le  pied,  gardant  sa  direction,  est  porté  en  avant  parallèle- 
ment à une  ligne  droite  qui  court  entre  les  deux  talons. 

Demi-chute.  L’un  des  pieds  est  porté  en  avant  à trois  longueurs  de 
pied  ; ce  mouvement  se  subdivise  aussi  en  deux  parties  a)  et  b) 
suivant  les  règles  indiquées  au  numéro  précédent. 

Croc.  Les  genoux  levés;  deux  subdivisions  : 

a)  Les  genoux  levés,  les  jambes  tendues  et  horizontales  ; 

b)  Les  genoux  levés  et  fléchis. 

Révérence.  Les  genoux  fléchis  : 

a)  A angle  droit  (révérence-debout); 

b)  A angle  plus  aigu  (révérence-assis). 

Penché.  Tout  le  corps  penché  en  arrière  ou  d’un  côté  (côté-penché) 
en  opposition  à : 

Arc,  qui  désigne  une  courbure  égale  commençant  aux  vertèbres 
inférieures  du  dos,  et  s’étendant  jusqu’à  la  tête. 
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Baissé.  Le  corps  est  penché  en  avant. 

Niveau.  Position  à peu  près  horizontale  du  corps. 

Tourné  ou  tordu.  Le  haut  du  corps  a exécuté  une  légère  torsion 
pour  servir  de  position  de  départ  à d’autres  mouvements. 

Voûte.  Flexion  de  tout  le  corps  en  arrière  depuis  les  mains  jus- 
qu’aux pieds. 

Croix.  Les  bras  sont  tendus  et  séparés  l’un  de  l’autre,  et  les  jambes 
sont  écartées. 

Raidi.  Les  bras  sont  tendus  en  haut  et  fixés;  les  pieds  sont  fixés. 

Demi.  S’emploie  pour  désigner  la  position  d’un  seul  bras  ou  d’une 
seule  jambe;  la  position  de  l’autre  bras  ou  de  l’autre  jambe  est  alors 
spécialement  déterminée. 

Vers.  Emploi  d’un  appui  pour  les  mains  ou  pour  les  pieds,  le 
front  tourné  vers  l’appui. 

Côté-vers.  Le  côté  (flanc)  tourné  vers  l’appui. 

Dès.  Indique  une  prise  des  mains  par  dessous  ; la  paume  des 
mains  toujours  tournée  du  côté  de  l’élève. 

Appuyé.  Le  dos  ou  le  côté  est  appuyé  sur  un  objet  ; s’il  s’agit 
d’autres  parties  du  corps,  on  les  désignera. 

Courbé-raidi.  Le  haut  du  corps  fléchi  en  arrière,  les  bras  tendus 
en  haut  et  fixés  ; les  pieds  distants  de  l’objet  d’appui  de  une  à trois 
longueurs  de  pied. 

Poids-égal.  Le  corps  repose  sur  les  mains  dans  la  position  qui  pro- 
vient de  la  première  partie  du  saut  sur  une  bomme  (poutre  hori- 
zontale) ou  sur  une  selle. 

On  comprend  aussi  dans  ce  groupe  des  expressions  telles  que 
debout,  assis,  couché,  suspendu,  etc.,  dont  la  signification  se  trouve 
dans  le  mot  même  et  n’exige  pas  d’explication  spéciale. 

13.  Deuxième  groupe.  Désignation  des  membres  : tête , bras,  corps , 
jambe,  côté , dos,  genou,  main,  pied,  tarse , talon,  pointes  des  pieds. 

14.  Troisième  groupe.  Termes  d'exécution. 

Double.  Part  simultanée  et  analogue  que  prennent  à un  mouve- 
ment les  deux  bras  ou  les  deux  jambes. 

Change.  Employé  pour  les  membres,  veut  dire  qu’un  seul  doit 
être  mis  en  mouvement;  cette  expression  est  aussi  en  usage  pour 
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les  mouvements  du  corps,  et  indique  en  ce  cas  une  exécution  plus 
rapide,  divisée  généralement  en  quatre  temps,  par  opposition  à 

Jet,  désignant  que  le  mouvement  doit  s’exécuter  de  la  même 
manière,  mais  en  deux  temps. 

Plan.  Le  mouvement  doit  être  renfermé  dans  un  même  plan,  en 
général  dans  le  plan  horizontal. 

Tenue.  Rester  dans  la  position  de  départ. 

15.  On  rattache  en  outre  à ce  groupe  les  noms  indiquant  le  genre 
d’exécution,  tels  que  : flexion,  extension,  élévation,  grimpement,  lancement ; 
ces  expressions  se  comprennent  d’elles-mêmes. 


CHAPITRE  PREMIER. 

EXERCICES  D’ORDRE  ET  DE  MARCHE. 


A.  EXERCICES  D’ORDRE. 

§ 5. 

FORMATION  SUR  UN  RANG. 

16.  Commandement  : A vos  places  \ 

Le  peloton  est  rangé  sur  une  ligne  droite,  les  élèves  sont  placés 
par  rang  de  taille,  de  façon  que  les  plus  grands  se  trouvent  à droite; 
chaque  élève  est  séparé  de  son  voisin  de  la  distance  d’un  travers 
de  main,  de  coude  à coude. 

Remarque.  Si  la  distance  entre  chaque  homme  est  d’une  lon- 
gueur de  bras,  on  dit  qu’elle  est  entière  ; si  elle  est  de  deux  lon- 
gueurs de  bras,  on  dit  qu’elle  est  double. 

Pour  exercer  les  élèves  à se  ranger  rapidement,  on  disperse 
d’abord  le  peloton  au  commandement  : Rompez  le  rang\  après 
quoi  on  commande  de  nouveau  : A vos  placesl  Ces  commande- 
ments peuvent  être  remplacés  par  des  signaux  au  sifflet  ou  d’autres. 
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§ 6. 

PRISE  DE  LA  POSITION  FONDAMENTALE. 

17.  Commandement  : Garde  à vous  ! 

La  position  fondamentale  complète  est  prise  en  redressant  rapi- 
dement le  corps  et  la  tête  et  en  effaçant  modérément  les  épaules  et 
les  mains  ; la  poitrine  se  trouve  ainsi  soustraite  à l’affaissement 
produit  par  la  pesanteur. 

§ 7. 

REPOS. 

1 8.  Commandement  : En  place  — repos  ! 

Le  pied  droit  est  porté  d’un-demi  pas  en  avant,  et  une  tenue  plus 
libre  est  prise  ; il  est  permis  de  changer  déposition,  en  conser- 
vant toutefois  l’un  des  talons  en  place. 

1 9.  Commandement  : Repos  ! 

A ce  commandement,  les  hommes  sont  autorisés  à changer  de 
place  à volonté. 

§ 8. 

ALIGNEMENTS. 

20.  Alignement  en  formation  de  front. 

Commandement  : A droite  [à  gauche , sur  le  centre)  — alignement  ! 

L’homme  sur  lequel  l’alignement  est  donné  reste  immobile;  les 
autres  tournent  la  tête  du  côté  de  l’alignement  et  s’alignent  rapide- 
ment à droite  (à  gauche  ou  sur  le  centre)  ; la  tenue  du  corps  est 
bien  maintenue. 

En  général,  l’alignement  est  bon,  quand  on  entrevoit  la  poitrine 
du  deuxième  ou  du  troisième  homme,  en  comptant  à partir  de  soi- 
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même  du  côté  de  l’alignement.  Si  le  peloton  est  formé  sur  deux 
rangs,  les  hommes  qui  se  trouvent  au  second  rang  doivent  être 
placés  exactement  derrière  ceux  du  premier. 

21.  Au  commandement  Fixe  ! ou  à un  signal  donné  par  le  pro- 
fesseur, chaque  homme  replace  la  tête  dans  la  position  primitive. 

22.  Si  le  peloton  se  trouve  à une  distance  de  plus  d’un  pas  en 
arrière  de  l’alignement  déterminé,  il  marche  en  avant  au  comman- 
dement d’exécution  jusqu’à  la  distance  d’un  demi-pas  de  cette 
ligne,  après  quoi  l’alignement  est  pris  selon  l’instruction  précédente. 

23.  Alignement  en  formation  de  flanc. 

Commandement  : En  avant  — alignement  ! 

L’homme  placé  en  tète  se  tient  immobile,  les  autres  prennent 
rapidement  la  distance  convenable.  Chaque  homme  se  place 
exactement  derrière  celui  qui  se  trouve  devant  lui  ; si  le  peloton 
est  formésurdeux  rangs,  les  hommes  du  second  rang  s’alignent  sur 
ceux  du  premier. 

24.  Si  la  distance  et  Talignement  sont  perdus  pendant  les  di- 
verses formations,  on  les  reprend  rapidement  au  commandement  : 
Alignement  ! 

25.  Alignement  à distance  entière  (double.) 

Commandement:  Distance  entièrel  {double  !) 

A droite  (A  gauche , sur  le  centre)  — alignement  ! 

Se  distingue  de  l’alignement  ordinaire  en  formation  de  front  en 
ce  que  le  bras  (les  deux  bras)  placé  du  côté  de  l’alignement  est  levé 
jusqu’à  ce  que  les  pointes  des  doigts  touchent  à l’épaule  du  voisin 
(aux  pointes  des  doigts  des  voisins)  et  que  la  distance  à prendre 
est  déterminée  par  la  longueur  du  bras  ou  des  bras  étendus. 

26.  Au  commandement  : Fixe  ! on  baisse  le  bras  (les  bras)  et  la 
tête  est  tournée  en  avant. 

§ 9. 

TOURS. 

27.  Commandement  : Far  le  flanc  droit  (gauche) — droite  ! (gauche  !) 
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Décrire  un  quart  de  cercle  à droite  (gauche)  sur  le  talon  droit 
(gauche)  en  élevant  la  pointe  de  ce  pied  et  le  pied  gauche  (droit); 
replacer  ensuite  le  pied  gauche  (droit)  auprès  de  l’autre  et  revenir 
ainsi  à la  position  fondamentale. 

28.  Commandement  : Oblique  à droite  [gauche)  — droite  ! ( gauche'. ) 

La  nouvelle  direction  forme  un  angle  de  45°  avec  la  direction 

primitive. 

29.  Commandement  : Peloton  — demi-tour  à gauche  ! (droite'.) 

On  décrit  sur  le  talon  gauche  (droit)  un  demi-cercle  d’après  les 

mêmes  règles  que  pour  faire  «par  le  flanc  gauche  ou  droit  r. 

§ io. 

FORMATION  POUR  LES  EXERCICES. 

30.  Division  par  hommes  premiers  et  seconds. 

Commandement  : Division  à deux  ! 

Le  premier  homme  de  l’aile  droite  tourne  rapidement  la  tête 
à gauche  et  compte  uni  son  voisin  de  gauche  en  fait  de  même  et 
dit  deux',  le  troisième  compte  un',  et  ainsi  de  suite. 

31 . Formation  sur  deux  rangs. 

Commandement  ; Formez  deux  rangs  — marche  ! 

Le  premier  homme  de  l’aile  droite  reste  immobile  ; tous  les  autres 
font  par  le  flanc  droit  — marche  ! et  se  placent  sur  deux  rangs  ; les 
numéros  deux  derrière  les  numéros  un;  distance  entre  les  rangs  : 
un  pas. 

32.  Formation  à nouveau  sur  un  rang. 

Commandement  : Sur  un  rang  — marche  ! 

Le  premier  homme  de  l’aile  droite  ne  bouge  pas;  tous  les  autres 
font  par  le  flanc  gauche — marche  ! reprennent  la  place  qu’ils  occu- 
paient auparavant  sur  un  rang,  et  s’alignent  à droite. 

33.  Changement  de  distance  entre  les  rangs  en  formation  de  front. 

Si  la  distance  doit  être  augmentée,  on  commande  : Ouvrez  vos 
rangs  — marche  '. 

Le  premier  rang  ne  bouge  pas;  le  second  fait  quatre  pas  raccour- 
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cis  en  arrière,  après  quoi  le  pied  gauche  est  reporté  jusqu’au  droit 
et  l’alignement  est  pris  à droite. 

Si  la  distance  doit  être  diminuée,  il  est  commandé  : Serrez  vos 
rangs  — marche  ! 

Le  second  rang,  par  quatre  pas  raccourcis,  se  rapprochera  du 
premier,  chaque  homme  se  dirigeant  sur  son  chef  de  file. 

(Deux  hommes  placés  l’un  derrière  l’autre  forment  une  file.) 

Remarque.  — La  distance  entre  les  rangs  peut  aussi  être 
augmentée  ou  diminuée  au  commandement  : Premier  rang  (second 
rang)  un  (deux,  trois,  etc.)  pas  en  avant  (en  arrière)  — marche  ! 

34.  Changement  de  distance  entre  les  rangs  en  formation  de  flanc. 

Si  la  distance  doit  être  augmentée,  il  est  commandé  : Ouvrez 
vos  rangs  — marche  ! 

Chaque  rang  fait  un  pas  de  côté,  en  commençant  du  pied  placé 
à l’extérieur  et  s’aligne  en  avant. 

Si  la  distance  doit  être  diminuée,  il  est  commandé  : Serrez  vos 
rangs , marche  ! 

Chaque  rang  fait  un  pas  de  côté  en  commençant  du  pied  placé  à 
l’intérieur,  et  les  rangs  sont  resserrés. 

Remarque  1 . — S'il  est  commandé  dans  cette  position  : Nu- 
méros un  ! [numéros  deux)  un  pas  à droite  (à  gauche)  — marche  ! 
un  pas  de  côté  est  fait  à droite  (ou  à gauche)  par  les  numéros  sus- 
nommés. 

Remarque  2.  — En  serrant  les  rangs  ouverts  en  formation  de 
flanc,  le  tour  vers  le  front  se  fait  ordinairement  d’abord , après 
quoi  les  rangs  se  serrent  de  nouveau  selon  l’alinéa  33. 

Commandement  : Par  le  flanc  gauche  — gauche  ! 

(Par  le  flanc  droit , droite  !)  Serrez  vos  rangs , — marche  l 

35.  Couvrir  les  intervalles  (sur  un  rang  ou  sur  deux  rangs  couverts). 

Commandement  : Numéros  deux  (un)  les  intervalles  — couvrez  ! 

Les  numéros  deux  (un)  font  deux  pas  en  arrière  et  s’alignent  à 

droite,  en  gardant  la  distance  entre  eux.  Au  commandement  : 
Rentrez,  marche  l les  hommes  qui  se  sont  retirés,  reprennent  leurs 
places  dans  le  rang  en  faisant  deux  pas  raccourcis,  et  s’alignent  à 
droite. 
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Remarque.  — Si  l’espace  dont  on  dispose  au  gymnase  est  assez 
restreint,  il  faut  parfois  placer  les  élèves  sur  trois  rangs.  En  ce  cas, 
les  distances  peuvent  être  prises  comme  suit  : Le  rang  du  milieu 
reste  immobile  ; le  1er  avance  de  3 ou  4 pas,  et  le  second  recule  de 
la  même  distance,  en  gardant  toujours  la  formation  de  front  ; après 
quoi,  les  numéros  deux  (un)  couvrent  les  intervalles  dans  les  trois 
rangs.  Cette  disposition  peut  aussi  se  prendre  en  position  de  flanc. 
Les  rangs  extrêmes  font  alors  par  le  flanc  du  côté  opposé  au  rang 
du  milieu,  avancent  de  3 ou  4 pas,  s’arrêtent  et  font  front  vers  la 
tête  du  peloton  ; puis  les  numéros  un  (deux)  font  un  pas  de  côté 
vers  la  gauche  ou  vers  la  droite. 


3e  rang 


2 2 2 2 
1 1 1 


2e  rang 
1er  rang 


2 2 2 2 
1111 
2 2 2 2 

1111 


§ H. 

SE  DÉPLACER  UN  NOMBRE  DE  PAS  INDIQUÉ, 
t Exemples .) 


36.  Formation  de  front. 

1 . Un  (deux,  trois)  pas  en  avant  (en  arrière)  — marche  ! 

2.  Un  pas  à gauche  (à  droite)  — marche  ! 

3.  Demi-tour  à gauche  (à  droite) — gauche ! (droite!)  Un  (deux, 
trois)  pas  en  avant  ! (en  arrière)  — marche  ! m 

4.  Par  le  flanc  gauche ! (par  le  flanc  droit)  — gauche ! (droite!) 
Un  (deux,  trois) pas  en  avant  (en  arrière),  — marche! 

5.  Demi-tour  à gauche  (à  droite)  — gauche  ! (droite!)  Un  pas  à 
gauche  (à  droite)  — marche  ! 

6.  Par  le  flanc  gauche  — gauche  ! (par  le  flanc  droit  — droite!) 
Un  pas  à gauche  (à  droite)  — marche  ! 
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7.  Demi-tour  à gauche  (adroite) — gauche ! (droite!)  Ouvrez  vos 
rangs  — marche! 

8.  Demi-tour  à gauche  (adroite  !) — gauche!  (droite  !)  Ouvrez  vos 
rangs , numéros  deux  (un)  les  intervalles — couvrez  ! 

9.  Par  le  flanc  gauche  (par  le  flanc  droit) — gauche!  (droite!)  Ou- 
vrez vos  rangs  — marche  ! 

10.  Par  le  flanc  gauche  (par  le  flanc  droit,)  — gauche!  (droite!) 
Ouvrez  vos  rangs,  numéros  deux  (un),  un  pas  à gauche  (à  droite) — 
marche!  etc. 

37.  Formation  de  flanc. 

Les  numéros  1,2,  3,  4,  5,  6,  sont  les  mêmes  que  les  précédents. 

7.  Demi-tour  à gauche  (à  droite)  — gauche  (droite!)  Ouvrez  vos 
rangs  — marche! 

8.  Demi-tour  à gauche  (à  droite)  — gauche,  (droite  !)  Ouvrez  les 
rangs , numéros  deux  (un)  un  pas  à gauche  — (à  droite)  — marche! 

9.  Par  le  flanc  gauche  (par  le  flanc  droit)  — gauche  ! (droite!  Ou- 
vrez vos  rangs  — marche  ! 

10.  Par  le  flanc  gauche  (par  le  flanc  droit) — gauche  ! (droite  !) 
Ouvrez  vos  rangs,  numéros  deux  (un)  les  intervalles—  couvrez!  etc. 

38.  Formation  de  flanc,  les  rangs  ouverts  et  les  intervalles  couverts. 

Par  le  flanc  gauche  (par  le  flanc  droit)  — gauche  ! (droite!)  Nu- 
méros deux  (un)  rentrez,  serrez  vos  rangs  — marche  ! 

Comparez  avec  l’alinéa  34,  remarque  2. 

Remarque.  — Les  numéros  1,  2,  3,  4,  5,  6,  dans  les  alinéas  36 
et  37  sont  aussi  exécutés,  et,  en  ce  cas,  ils  le  sont  plus  aisément, 
les  rangs  ouverts  et  les  intervalles  couverts,  quand  la  place  est 
plus  vaste  et  plus  libre. 

B.  EXERCICES  DE  MARCHE. 

§ 12. 

RÈGLES  GÉNÉRALES. 

39.  Les  exercices  de  marche  ont  deux  objets  en  vue  : une  allure 
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aisée,  sûre  et  soutenue , et  le  maintien  de  l’ensemble  de  la  troupe. 
Les  points  cités  ici  concernent  surtout  lallure;  les  exercices  sont 
exécutés  comme  la  marche  de  flanc  sur  un  rang  ou  sur  deux  rangs 
ouverts. 

40.  Il  est  indispensable  d’exercer  d’abord  le  rythme  en  s’effor- 
çant de  faire  les  pas  dans  le  même  temps,  puis  de  travailler  à ob- 
tenir la  longueur  des  pas  en  alternant  les  pas  ordinaires,  les  pas 
allongés  et  les  pas  raccourcis;  enfin,  quand  l’élève  a acquis  assez 
d’empire  sur  lui-même,  le  moment  est  venu  d’assurer  le  mouve- 
ment tout  en  lui  donnant  de  la  souplesse.  On  obtiendra  ce  résultat 
au  moyen  de  la  marche  avec  flexion  des  genoux  en  haut  et  de  la 
marche  sur  les  pointes  des  pieds. 

41 . La  longueur  des  pas  est  : 

Pas  ordinaire,  2 1/2  longueurs  de  pied. 

Pas  allongé,  3 longueurs  de  pied. 

Pas  raccourci,  ) 

Pas  en  arrière,  j 2 longueurs  de  pied. 

La  vitesse  dans  la  marche  ordinaire  est  de  cent  quatorze  à cent 
seize  pas  par  minute,  et  dans  la  course  de  cent  soixante-cinq  pas 
par  minute  pour  les  élèves  de  taille  assez  grande;  pour  les  enfants, 
le  rythme  est  mesuré  d’après  la  longueur  des  jambes. 

En  règle  générale,  il  arrive  bien  plus  souvent  que  les  enfants 
augmentent  la  vitesse  et  raccourcissent  les  pas  qu’ils  ne  font  le 
contraire. 

42.  La  marche  ordinaire,  aussi  bien  que  la  course,  doit  toujours 
être  exercée  d’abord  dans  un  rythme  assez  lent  et  à pas  raccourcis. 

La  course  ne  doit  jamais  être  trop  prolongée;  elle  sera  toujours  sui- 
vie de  la  marche  ordinaire  ou  de  la  marche  sur  les  pointes  des  pieds. 

La  marche  et  la  course  ne  sont  pas  enseignées  de  la  même 
manière  aux  enfants  et  aux  adultes.  La  marche  avec  oblique,  flanc, 
demi-tour,  halte,  etc.,  ne  doit  pas  être  enseignée  trop  tôt  aux 
enfants,  bien  que  ces  exercices  soient  décrits  ici  par  rapport  à la 
marche  ordinaire;  il  en  est  de  même  de  la  marché  en  avant  avec 
flexion  des  genoux  en  haut,  laquelle  ne  sera  apprise  qu’aux  jeunes 
gens. 
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§ 13  (nos  43-47). 

MARCHE  ORDINAIRE  ET  MARCHE  AVEC  TOURS  , CHANGEMENT  DE 
DIRECTION,  ETC. 

Commandement  : En  avant  — marche  ! 

§ 14  (nos  48-50). 

MARCHE  AVEC  HALTE  AVEC  ET  SANS  TOUR. 

Commandement  : Peloton  — halte  ! 

Ces  mouvements  seraient  peut-être  d’une  exécut’on  plus  facile 
d’après  un  « Règlement  des  exercices  et  des  manœuvres  de  l’infan- 
terie. » Nous  n’avons  mentionné  que  les  exercices  exclusivement 
gymnastiques. 

§ 15. 


51 . Marche  à pas  allongés. 

Commandement  : Pas  allongés  — marche ! 

Comme  pour  la  marche  ordinaire,  à cette  différence  près  que  la 
longueur  des  pas  sera  de  trois  longueurs  de  pied. 

§ 16. 

52.  Marche  à pas  raccourcis. 

Commandement  : Pas  raccourcis  — marche  ! 

Comme  pour  la  marche  ordinaire;  mais  le  pas  n’aura  plus  que 
deux  longueurs  de  pied. 

§ 17. 

53.  Marche  sur  place. 

Commandement  : Marquez  le  pas  — marche! 
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Le  pas  n’est  pas  étendu  ; le  pied  est  relevé  légèrement  pour 
marquer  le  pas,  puis  il  est  replacé  à côté  de  l’autre,  talon  contre 
talon . 

Remarque.  — Pour  reprendre  la  marche  ordinaire  après  le  pas 
allongé,  le  pas  raccourci,  la  marche  sur  place  ou  la  marche  sur 
pointes,  on  commande  : Pas  ordinaire  — marche  ! ou  bien  Halte! 
avec  ou  sans  tour. 


§ 18. 

54.  Marche  en  arrière. 

Commandement  : En  arrière  — marche  ! 

Porter  le  pied  gauche  en  arrière  au  pas  raccourci,  à deux  lon- 
gueurs de  pied,  et  le  poser  à terre  ; porter  ensuite  le  pied  droit  de  la 
même  manière  derrière  le  gauche,  etc. 

55.  Pour  arrêter  la  marche,  le  professeur  commandera  : 

Peloton  — halte  ! 

Le  pied  qui  est  placé  en  avant  fait  le  pas;  l'autre  pied  est  re- 
placé à côté  du  premier  avec  un  mouvement  bien  accentué  (pas  de 
position). 


§ 19. 

56.  Marche  sur  les  pointes  des  pieds. 

Commandement  : Sur  pointes  — marche  ! 

Comme  pour  la  marche  ordinaire,  avec  cette  différence  que  le 
talon  ne  touche  pas  à terre,  et  que  les  pas  n’ont  que  deux  lon- 
gueurs de  pied. 

57.  Quand  la  marche  doit  cesser,  on  s’arrête  sur  les  pointes  des 
pieds,  puis  on  pose  les  talons  à terre. 

§ 20. 

58.  Marche  avec  appel  du  pied. 

Commandement  : Au  troisième  [4%  5e)  pas , appel  — marche  ! 

2 
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Au  troisième  (quatrième,  cinquième)  pas,  frapper  légèrement  du 
pied,  au  moment  où  on  le  pose  à terre. 


§ 21. 

59.  Marche  sur  place  avec  flexion  des  genoux  en  haut. 

(Debout-change  flexion  des  genoux  en  haut.) 

Commandement  : Flexion  des  genoux  en  haut!  Sur  place  — 
marche  ! 

Comme  pour  la  marche  ordinaire  sur  place,  avec  cette  différence 
que  les  pieds  sont  levés  autant  que  possible  droit  en  haut,  par  la 
flexion  des  joints  des  hanches  et  des  genoux  ; les  tarses  sont  tendus, 
le  corps  est  bien  redressé,  et  les  genoux  sont  portés  en  dehors  dans 
la  direction  du  pied  à la  position  fondamentale. 

Remarque  1.  — Au  commencement,  il  peut  être  permis  aux  élèves 
de  tenir  les  mains  sur  un  appui  pour  aider  à l’équilibre  du  corps, 
et  pour  obtenir  une  position  correcte  ; on  nomme  en  ce  cas  le  mou- 
vement : Yers-debout-change  flexion  des  genoux  en  haut  ; puis, 
hanches  — prenez,  est  employé  avec  une  légère  augmentation  de 
vitesse.  Les  premières  fois,  la  cuisse  ne  doit  pas  dépasser  la  position 
horizontale. 

Remarque  2.  — Fautes  ordinaires  : 

a)  Le  tronc  est  projeté  en  avant  et  le  corps  prend  trop  de  part 
au  mouvement; 

b)  La  flexion  des  joints  des  hanches  et  des  genoux  est  trop  petite; 

c)  Les  genoux  ne  sont  pas  assez  tournés  en  dehors  et  les  pointes 
des  pieds  sont  dirigées  en  dedans. 

Remarque  3.  — Ce  mouvement  est  aussi  employé  comme  exercice 
d’équilibre  (voir  n°  252). 

§ 22. 


60.  Marche  en  avant  avec  flexion  des  genoux  en  haut. 

Commandement  : Flexion  des  genoux  en  haut!  En  avant  — 
marche  ! 
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Comme  pour  la  marche  ordinaire;  mais  le  genou  est  plus  relevé 
lorsqu’on  avance  le  pied,  et  il  est  tout  à fait  tendu  quand  le  pied 
est  posé  à terre;  de  plus,  les  bras  restent  fixés  le  long  du  corps  et 
la  tête  est  maintenue  bien  relevée.  Les  pas  seront  de  deux  lon- 
gueurs de  pied;  le  rythme,  tout  au  plus  de  cent  pas  par  minute. 

Remarque.  — Cette  marche  est  aussi  du  domaine  des  mouve- 
ments d’équilibre  (voir  n°  253). 

§ 23. 

COURSE. 

61.  Course  ordinaire. 

Commandement  : Pas  de  course  — marche ! 

La  jambe  gauche  (pendant  la  marche,  la  jambe  qui  est  en  arrière) 
est  portée  en  avant,  le  genou  fléchi,  en  même  temps  que  l’autre 
jambe,  fléchie  rapidement  et  suffisamment,  projette  en  avant  le 
corps,  dont  le  poids,  à la  chute,  est  reçu  par  la  jambe  avancée;  la 
flexion  est  gardée  de  telle  sorte  que  le  métatarse  touche  le  sol  avant 
le  talon. 

Continuer  la  course  en  alternant  le  mouvement  des  jambes.  Le 
buste  reste  droit,  les  épaules  sont  effacées,  la  tête  est  levée,  les 
bras  sont  légèrement  fléchis.  La  bouche  est  maintenue  presque 
fermée  et  la  respiration  se  fait  surtout  par  le  nez. 

62.  Si  la  course  doit  être  combinée  avec  des  changements  de 
direction  depuis  le  départ,  on  le  fait  selon  les  mêmes  règles  que 
pour  la  marche  ordinaire. 

63.  Pour  passer  à la  marche  ordinaire,  il  est  commandé  : Pas 
ordinaire  — marche ! 

Faire  trois  pas  dans  le  rythme  de  course,  puis  reprendre  le  pas 
ordinaire. 

64.  Halte  pendant  la  course. 

Commandement  : Peloton  — halte ! 

Faire  trois  pas  dans  le  même  rythme  et  prendre  la  position  fon- 
damentale au  4e  pas,  avec  un  mouvement  accentué  (pas  déposition). 
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§ 24. 

65  Course  sur  les  pointes  des  pieds. 

Commandement  : Sur  pointes  ! Pas  de  course  - marche . 

si:  p„.,  » .•«  «*«  i«”"“  '•  ‘"o“  "e 

touche  pas  le  sol. 

§ 25. 

“ “:L-aeb..wb»s.  »•»•«  1»*  ' “ r»,h“ de 

course.) 

Comme  pour  la  marche  sur  place  avec  flexion  des  genoux  en 
haut  à cette  différence  près  que  les  pointes  des  pieds  touchent 
seules  le  sol,  et  que  le  corps  est  projeté  à ^as  en  a 

une  tension  des  joints  ües  pieus,  5 . . 

con  que  les  deux  pieds  sont  levés  à la  fois  pendant  un  instant . 

Pour  cesser  la  marche,  on  s’arrête  sur  les  pointes  des  pieds.  _ 
Remarque.  - Ce  mouvement  se  trouve  aussi  parmi  les  exercces 

d’équilibre.  Voir  le  n»  254,  remarque  1 c. 

CHAPITRE  II 

exercices  gymnastiques  proprement  dits. 


67 


A.  EXERCICES  ÉLÉMENTAIRES. 

§ 26. 

POSITIONS  DE  DÉPART. 

. Chaque  mouvement  déterminé  présuppose  une  position  de 
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départ  déterminée,  dont  la  modification  en  implique  une  autre  cor- 

respondante  dans  l’effet  du  mouvement. 

La  première  position  de  départ  est  la  position  fondamentale  ; 
toutes  les  autres  dépendent  de  la  justesse  de  celle-ci,  puisqu’elles 
n’en  sont  que  des  modifications  pins  ou  moins  grandes.  (On  les  ob- 
tient soit  en  changeant  la  position  des  bras,  du  corps  ou  des  pieds, 
soit  en  écartant  les  jambes,  etc.) 

68.  Dans  la  position  fondamentale,  les  talons  sont  reunis  sur  la 
même  ligne  ; les  pointes  des  pieds  également  dirigées 
en  dehors,  de  manière  à former  un  angle  droit;  les  jar- 
rets sont  tendus  sans  raideur;  le  buste  est  d’aplomb  sur 
les  hanches,  la  poitrine  relevée  ; les  épaules  abaissées 
également  et  bien  effacées;  les  bras  tendus  le  long  du 
corps;  les  poignets  (Fig.  1)  (I)  tournés  vers  l’intérieur  et 

les  doigts  légèrement  tendus. 

69.  La  position  fondamentale  est  prise  à la  formation  du  rang  ; 
après  un  repos,  au  commandement  : Garde  à vous  ! et  d une  posi- 
tion de  départ  quelconque,  au  commandement  : Fixe ! 

Si  les  bras  ou  les  pieds  seulement  doivent  être  reportés  à la  po- 
sition fondamentale,  on  commande  : Bras  (Pieds)  - fixe  ! 


Fig.  1. 


70.  Debout  prise  des  hanches.  (Fig.  2.) 

(Aile-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  : Hanches  — prenez  ! 

Les  deux  mains,  le  pouce  tourné  en  arrière,  saisissent 
rapidement  la  taille  au-dessus  des  hanches  ; les  autres  Flg* 1  2- 
doigts  joints  sont  dirigés  en  avant,  et  la  paume  de  la  main  s appuie 
sur  le  bord  supérieur  de  la  hanche;  les  coudes  sont  maintenus  sur 
le  même  plan  que  les  épaules,  qui  sont  abaissées  et  effacées. 

Au  commandement  : Fixe  ! la  position  fondamentale  est  reprise. 


(1)  La  plupart  de  ces  figures  sont  insérées,  mais  quatre  fois  plus  grandes,  dans 
Y Atlas  du  règlement  militaire  de  gymnastique  de  la  marine  suédoise , éditeurs  : 
Norstedt  et  Sôner,  Stockholm  (Suède).  Ces  belles  gravures,  correctement  dessi- 
nées, trouveraient  parfaitement  place  à côté  des  tableaux  d’intuition  qui  ornent 

nos  classes,  ou,  mieux  encore,  elles  pourraient  servir  à orner  spécialement  les 
murs  de  la  salle  de  gymnastique. 


Fig.  3. 


71 . Debout  appui  sur  la  nuque.  (Fig.  3.) 

(Repos-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  : Mains  sur  nuque  — appuyez! 

Les  deux  mains  sont  levées  rapidement  et  les  doigts 
de  l’une  engagés  un  peu  entre  ceux  de  l’autre,  les 
paumes  sont  appuyées  sur  la  nuque,  les  coudes  tenus 
en  arrière;  la  poitrine  est  relevée  et  la  tête  droite. 

Au  commandement  ; Fixe!  la  position  fondamentale  est  reprise. 
Remarque.  — Il  ne  faut  pas  serrer  trop  fortement  les  doigts,  car  il 
peut  en  résulter  ce  qu’on  appelle  en  gymnastique  une  position  de 
compression. 

Dans  ce  cas,  le  maintien  des  bras  et  des  coudes  devient  tel  qu’il 
produit  un  rapprochement  des  épaules  qui  diminue  la  capacité  de 
la  cage  thoracique,  et  une  flexion  de  la  tête  en  avant,  lesquels  sont 
un  grand  obstacle  à la  respiration. 

72.  Debout  appui  sur  front.  (Fig.  4.) 

(Penseur-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  : Mains  sur  front  — appuyez! 

Les  bras  sont  levés  rapidement  et  les  doigts  joints 
sont  appliqués  par  leur  face  interne  sur  le  front;  les 
mains  sont  rapprochées  l’une  de  l’autre»  sans  empêcher 
toutefois  que  la  poitrine  reste  relevée  et  la  tête  droite; 
les  coudes  sont  tendus  fortement  en  arrière. 

Au  commandement  : Fixe!  la  position  fondamentale  est  reprise. 
N.  B.  Cette  position  est  employée  seulement  dans  quelques 
exercices  avec  appui;  nous  ne  l’avons  pas  utilisée  pour  les  exer- 
cices qui  figurent  dans  notre  manuel. 

73.  Debout  (aile-debout)  rapprochement  et  écartement  des  pointes  des 
5.  (Fig.  5). 

(Serré-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  : ( Hanches  — prenez!)  Pointes  des 
pieds  — rapprochez!  (Un  temps.) 

Les  pointes  des  pieds  sont  levées  du  sol  et  les  pieds 
sont  tournés  rapidement  et  en  même  temps  en  dedans 
Fig.  5.  sur  jes  jeux  talons,  de  manière  que  les  côtés  intérieurs 
se  touchent  du  talon  5 l’orteil. 


Fig.  4. 
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Fig  6. 


Au  commandement  : Pointes  des  pieds  — écartez!  ou  Fixe!  (un 
temps)  les  pieds  sont  tournés  en  dehors  de  la  même  manière  et  pla- 
cés de  nouveau  à angle  droit. 

Remarque.  — On  répète  d’ordinaire  plusieurs  fois  ce  mouvement 
en  commandant  : 

Le  même  — un  ! deux  ! etc. 

74.  Debout  (aile-debout) écartement  latéral  des  pieds.  (Fig.  6.) 

(Fourche-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  : (Hanches  — prenez!)  Pieds  laté- 
ralement — écartez!  (deux  temps). 

1er  temps.  Porter  le  pied  gauche  à la  distance  d’un 
pas  à gauche,  de  manière  que  les  talons  restent  sur  la 
même  ligne  et  que  l’angle  formé  par  les  pieds  ne  soit 
pas  changé. 

2e  temps.  Porter  le  pied  droit,  selon  les  mêmes 
règles,  à droite.  Les  pieds  sont  séparés  alors  l’un  de 
l’autre  d’une  distance  double  de  la  longueur  du  pied, 
et  le  poids  du  corps  repose  également  sur  les  deux  jambes. 

Pour  reprendre  la  position  fondamentale,  on  commande  : Pieds 
— rassemblez!  (2  temps.) 

\et  temps.  Ramener  le  pied  gauche  en  dedans,  par  un  pas  à 
droite. 

2e  temps.  Ramener  le  pied  droit  en  dedans  par  un  pas  à gauche, 
et  le  poser  à côté  du  pied  gauche  avec  un  pas  de  position. 

75.  Debout  (aile-debout)  écartement  des  pieds  en  avant-gauche  (droite), 
en  arrière-gauche  (droite).  (Fig.  7.) 

Marche-debout,  position  de  départ  (a). 

Commandement  : (Hanches-prenez  !)  Pied  gauche 
(droit)  en  avant-gauche  (droite)  (en  arrière- gauche 
(droite)  — posez!  (un  temps). 

Le  pied  gauche  (droit)  est  porté  rapidement  en 
avant  (en  arrière)  dans  sa  propre  direction,  (celle 
de  l’autre  pied)  à une  distance  double  de  la  longueur 
du  pied;  le  corps  repose  également  sur  les  deux  * 
jambes. 


Fig.  7. 
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Remarque . — Cet  exercice  s’effectue  facilement  à partir  de  l’o- 
blique à droite  (gauche). 

76.  Pour  reprendre  la  position  fondamentale,  on  commande  : 
Pied  gauche  (droit)  — rassemblez! 

Le  pied  déplacé  est  ramené  à côté  de  l’autre  par  un  pas  de  position. 


77.  Debout  (aile-debout)  écartement  des  pieds  en  avant  (en  arrière).  (Fig.  8.) 
(Marche-debout,  position  de  départ  (b). 

Commandement  : (Hanches  — prenez  !)  Pied  gauche 
(droit)  en  avant  (en  arrière)  — posez  ! 

Porter  vivement  le  pied  gauche  (droit)  droit  en  avant 
(en  arrière)  à une  distance  double  de  la  longueur  du 
pied. 

78.  Pour  reprendre  la  position  fondamentale,  on 
commande  : 


'"if  Pied  gauche  (droit)  — rassemblez!  ou  Fixe!  Ce 
Fig  8.  mouvement  est  exécuté  de  la  même  façon  que  le  pré- 
cédent. 

79.  Serré-debout  (aile-serré-debout)  écartement  des  pieds  en  avant  (en 
arrière).  (Fig.  9.) 

(Serré-marche-debout,  position  de  départ), 
g»  Prendre  d’abord  la  position  fondamentale  au  corn- 
ai. mandement  : Hanches — prenez  / et pointes  des  pieds— 

rapprochez ! (Voir  alinéa  73). 

\ Puis  au  commandement  : 

/\\  Pied  gauche  (droit)  en  avant  (en  arrière)  — posez! 

temPs)- 

Porter  rapidement  le  pied  gauche  (droit)  en  avant 
(en  arrière)  à deux  longueurs  de  pied  (la  pointe  du 
Flg  9-  pied  dirigée  droit  en  avant). 

80.  Pour  reprendre  la  position  fondamentale,  on  commande  : 

1°  Pied  gauche  (droit)  — rassemblez  ! 

Le  pied  gauche  (droit)  est  ramené  à la  place  qu’il  avait  à côté  de 
l’autre  dans  la  position  de  départ  serré-debout . 

2°  Pointes  des  pieds  — écartez  ! 

Voir  alinéa  73. 
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On  peut  aussi  commander  seulement  : Fixe!  pour  la  reprise  de 
la  position  fondamentale. 

81 . Debout  (aile-debout)  changement  de  position  des  pieds. 

Pour  changer  la  position  des  pieds,  on  commande  • 

Pieds  — changez  ! (Deux  temps.) 

(1er  temps.)  Le  pied  déplacé  est  ramené  h sa  place  primitive  dans 
la  position  fondamentale. 

(2e  temps.)  L’autre  pied  reprend  la  place  qu’il  avait  à la  position 
de  départ  commandée. 

82.  Debout  (aile-debout)  demi-chute  en  avant-gauche  (droite);  (en  arrière- 
gauche  (droite).  (Fig.  10.) 

(Demi-chute-debouf,  position  de  départ.)  (a.) 

Commandement  : (Hanches  — prenez  !)  Pied 
gauche  [droit)  tout  en  avant-gauche  ( droite ) (en 
arrière-gauche  (droite)  — posez!  (1  temps.) 

Le  corps  est  penché  en  avant,  et  le  pied  indi- 
qué est  porté  à trois  longueurs  de  pied  en  avant, 
dans  sa  propre  direction  (en  arrière,  dans  celle  de  l’autre  pied)  ; 
le  poids  du  corps  repose  sur  la  jambe  avancée,  dont  le  genou  est 
ployé  à angle  droit;  l’autre  jambe  est  tendue  et  décrit  une  ligne 
droite  avec  le  tronc;  la  tête  et  les  épaules  conservent  leur  position. 

Remarque  1 . — Les  premières  fois,  ce  mouvement  sera  exécuté 
à partir  de  l’oblique  à gauche  (droite). 

Remarque  2.  — Fautes  : Le  genou  de  la  jambe  fléchie  est  dirigé 
en  dedans  et  n’est  pas  assez  plié;  le  talon  du  pied  de  la  jambe  ten- 
due quitte  le  sol,  et  cette  jambe  ne  forme  pas  une  ligne  droite 
avec  le  tronc. 

83.  Debout  (aile-debout)  demi-chute  en  avant  (en  arrière).  (Fig.  11.) 

Demi-chute- debout,  position  de  départ  (b). 

Commandement  : ( Hanches  — prenez!)  Pied 

gauche  (droit)  tout  en  avant  (en  arrière ) — posez ! 

(1  temps). 

Analogue  au  mouvement  précédent,  sauf  que 
le  pied  est  porté  droit  en  avant  (en  arrière)  en 
gardant  la  pointe  dirigée  en  dehors. 
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84.  Serré-debout  (aile-serré-debout)  demi-chute  en  avant  (en  arrière.) 

(Fig.  12.) 

Serré-demi- chute-debout,  position  de  départ. 

Faire  prendre  d’abord  la  position  de  départ 
serré-debout  au  commandement  : Pointes  des 
pieds  — rapprochez  ! selon  l’alinéa  73. 

Commander  ensuite  : Pied  gauche  (droit)  tout 
Fig.  i2.  en  avant  (en  arrière)  — posez  ! (1  temps.) 

Voir  pour  l’exécution  l’alinéa  précédent;  la  pointe  du  pied  est 
portée  ici  droit  en  avant. 

85.  Si  le  pied  déplacé  doit  être  reporté  à sa  première  position,  ou 
si  les  pieds  doivent  changer  de  position,  on  le  fait  au  même  com- 
mandement et.  de  la  même  manière  que  pour  l’écartement  des  pieds. 
(Voir  nos  76,  78,  80,  81.) 

Tous  les  déplacements  et  les  changements  de  position  des  pieds, 
indiqués  ci-avant  (voir  les  alinéas  73,  84)  sont  aussi  employés 
comme  simples  mouvements  des  jambes  dans  les  exercices  jour- 
naliers ; dans  ce  cas,  on  fait  toujours  prendre  la  position  préalable  : 
Hanches  — prenez  ! Il  en  est  de  même  des  exercices  mentionnés 
aux  paragraphes  27  et  31 . — Comparer  la  composition  et  l’applica- 
tion des  tables  d’exercices  § 43. 

86.  Debout  élévation  latérale  des  bras.  (Fig.  13.) 

(Ouvert-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  : Bras  latéralement  — levez  ! 
(I  temps.) 

Lever  les  bras  lentement  avec  pleine  tension 
jusqu’à  ce  qu’ils  se  trouvent  dans  une  position 
horizontale;  la  paume  des  mains  tournée  vers 
le  bas. 

87.  Pour  reprendre  la  position  fondamentale, 
on  commande  : Bras  — baissez! 

Reporter  lentement  les  bras  le  long  du  corps. 
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88.  Debout  élévation  des  bras  en  avant.  (Fig.  14b.) 

(Pointé-debout,  position  de  départ.) 

Lever  les  bras  avec  pleine  tension,  lentement,  en 

avant,  jusqu’à  l’horizontale;  les  paumes  des  mains 
tournées  l’une  vers  l’autre  et  distantes  entre  elles  de 
la  largeur  des  épaules. 

89.  Pour  reprendre  la  position  fondamentale,  on 
commande  : Bras  — baissez  ! 

Reporter  les  bras  lentement  le  long  du  corps. 

90.  Debout  élévation  des  bras  en  haut. 

(Tendu-debout,  position  de  départ.)  (Fig.  14a.) 

Commandement  : Bras  en  haut  ~ levez  ! (1  temps.) 

Lever  les  bras  avec  pleine  tension,  lentement,  en  avant  et  en 
haut,  jusqu’à  la  position  verticale;  les  paumes  des  mains  tournées 
l’une  vers  l’autre,  et  distantes  entre  elles  de  la  largeur  des  épaules. 

91.  Pour  reprendre  la  position  fondamentale,  on  commande  : 
Bras  — baissez  ! 

Reporter  lentement  les  bras  en  avant,  puis  le  long  du  corps. 

§ 27. 

EXERCICES  DES  JAMBES. 

Nous  n’avons  pas  indiqué  ici  les  positions  de  départ  déjà  men- 
tionnées aux  alinéas  73-84;  ces  positions  sont  comprises  naturel- 
lement aussi  dans  les  mouvements  exclusifs  des  jambes. 

(Voir  la  remarque  de  l’alinéa  85.) 

92.  Élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

S’exécute  en  partant  des  positions  de  départ  suivantes  : 

a)  Aile-debout. 

b)  Aile-serré-debout. 

c)  Aile-fourche-debout. 

d)  Aile-marche-debout. (a). 

e)  Aile-marche-debout  (b). 

f ) Aile-serré-marche-debout. 
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93.  Aile-debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds.  (Fig.  15.) 
(Aile-pointes-debout,  position  de  départ.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Hanches  — prenez  ! 

94.  Quand  la  position  de  départ  est  prise,  on  commande  : 

' Sur  pointes  — levez  ! 

Lever  le  corps  lentement  en  gardant  l’équilibre,  aussi 
Fig.  15.  haut  que  le  permet  la  tension  complète  des  tarses. 

2°  En  bas  — posez  ! 

Reprendre  la  position  de  départ  en  posant  lentement  les  talons 
à terre,  sans  que  le  corps  chancelle. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Les  talons  sont  séparés  ou  les  genoux  fléchissent; 

b)  Les  tarses  ne  sont  pas  assez  tendus. 

95.  Aile-serré-debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds.  (Fig.  1 6.) 
(Ailc-serré-pointes-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  pour  la  position  de  départ  : (Hanches 
— prenez  !)  Pointes  des  pieds  — rapprochez  ! puis  : 
1°  Sur  pointes  - levez ! 2°  En  bas  — posez! 

Voir  l’exercice  précédent. 

Remarque  1.  — Après  un  peu  d’exercice,  la  prise  des 
hanches  et  le  rapprochement  des  pointes  des  pieds 
Fig.  i6.  ~ seront  exécutés  simultanément. 

Remarque  2.  — Fautes.  Les  mêmes  qu’à  l’alinéa  précédent. 

96.  Aile-fourche-debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds.  (Fig.  17.) 
(Aile-fourche-pointes-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  pour  la  position  de  départ  : 
Hanches  — prenez  et  pieds  latéralement  — écartez  ! 

Plus  tard,  l’elève  portera  les  mains  aux  hanches 
au  second  temps  de  l’écartement  des  pieds.  Comman- 
dement : 

_____  1 0 Sur  pointes  — levez  ! 2°  En  bas  — posez  ! 

Fig.  17.  Exécution  comme  à l’alinéa  94. 

Fautes.  Les  tarses  ne  sont  pas  assez  tendus. 


— 29  — 


97.  Aile-marche-debout  (a)  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Aile-marche-pointes-debout  (à),  position  de  départ.) 

Commandement  pour  la  position  de  départ  : Hanches  — prenez  et 
pied  gauche  [droit)  en  avant-gauche  (droite)  (en  arrière-gauche 
(droite)  — posez!  puis  on  commande  : 

1°  Sur  pointes  — levez  ! 2°  En  bas  — posez  ! 3°  Pieds  — chan- 
gez /etc.,  selon  l’alinéa  94. 

Le  poids  du  corps  repose  également  sur  les  deux  jambes. 

Remarque  1 . — Cet  exercice  s’exécute  facilement  à partir  de 
l’oblique  à gauche. 

Remarque  2.  — Fautes.  Le  poids  du  corps  ne  repose  pas  égale- 
ment sur  les  deux  jambes,  et  les  tarses  ne  sont  pas  assez  tendus. 

98.  Aile-marche-debout  (b)  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Aile-marche-pointes-debout  (b),  position  de  départ.) 

Commandement  pour  la  position  de  départ  : Hanches  — prenez 

et  pied  gauche  (droit)  en  avant — posez  ! 

En  suite,  on  commande  : 1°  Sur  pointes  — levez  ! 2°  Enbas  — 
posez!  3°  Pieds  — changez!  Pour  la  suite,  comme  à l’alinéa  94. 

Le  poids  du  corps  repose  également  sur  les  deux  jambes. 

Fautes.  Les  mêmes  que  celles  indiquées  à l’alinéa  précédent. 

99.  Aile-serré-marche-debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Aile-serré-marche-pointes-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  pour  la  position  de  départ  : 1°  Hanches  — pre- 
nez et  pointes  des  pieds  — rapprochez  ! 2°  Pied  gauche  (droit)  en 
avant  (en  arrière)  — posez  ! puis  on  commande  : 1°  Sur  pointes  — 
levez  ! 2°  En  bas  — posez  ! 3°  Pieds  — changez  ! etc. 

Pour  la  suite,  comme  à l’alinéa  94.  Le  poids  du  corps  repose 
également  sur  les  deux  jambes. 

Fautes.  Les  mêmes  qu’aux  alinéas  précédents;  le  corps  chan- 
celle. 

100.  Flexion  des  genoux.  S’exécute  dans  les  positions  de  départ 
suivantes  : 

a)  Aile-pointes-debout. 

b)  Aile-(repos)  fourche-pointes-debout. 
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101 . Âile-pointes-debout  flexion  des  genoux. 

(Àile-révérence-debout,  position  de  départ.)  (Fig.  18.) 

Commandement  pour  les  positions  de  départ  : 
1 0 Hanches  — prenez  ! 2°  Sur  pointes  — levez  ! 

102.  Quand  la  position  de  départ  est  prise,  on  com- 
mande : 1°  Genoux  — fléchissez! 

Les  genoux,  portés  fortement  en  dehors,  sont  pliés 
lentement,  sans  que  le  corps  fléchisse  en  avant  ou  chan- 


Fig.  18. 

celle. 

2°  En  haut  — tendez!  Étendre  lentement  les  genoux,  sans 
abandonner  la  position  verticale. 

Puis  : En  bas  — posez  ! etc. 

Fautes,  a)  Les  talons  sont  trop  baissés  et  les  genoux  ne  sont 
pas  assez  éloignés  l’un  de  l’autre  ; 

b)  Le  menton  est  porté  en  avant,  et  le  buste  penché  en  avant 
ou  en  arrière. 

103.  Aile  (repos)-fourche-pointes-debout  flexion  des  genoux. 

(Aile  (repos)-révérence-fourche-debout,  position  de  départ.)  Voir 
la  fig.  34. 

Commandement  pour  la  position  de  départ  : Hanches  — prenez! 
(Mains  sur  nuque  — appuyez  !)  et  pieds  latéralement  — écartez ! 
puis  1°  Genoux  — fléchissez  ! 2°  En  haut  — tendez  ! suivant  l’ali- 
néa précédent. 

Fautes.  Les  mêmes  qu’à  l’alinéa  précédent. 

104.  Debout  (aile-debout)  écartement  successif  des  pieds  en  avant-gauche 
(droite)  (en  arrière-gauche  (droite).  (Fig.  19.) 

On  commence  par  le  pied  gauche. 

^ ^ Commandement  \°  Hanches — prenez!  Écartement 

des  pieds  ! pied  gauche  en  avant-gauche  et  en  arrière- 
gauche  — posez  ! 

Un  ! Deux  ! Trois  ! Quatre  ! 

A Un  ! le  pied  gauche  est  posé  en  avant-gauche  ; à 
Deux  ! il  est  reporté  à la  place  qu’il  occupe  dans  la  position  fonda- 
mentale ; à Trois  ! il  est  placé  en  arrière-gauche  ; à Quatre  ! il  est 
reporté  à la  position  de  départ. 


Fig.  19. 
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2°  Pied  droit,  de  même  — posez  ! 

Le  pied  droit  est  déplacé  dans  les  mêmes  directions. 

Ces  mouvements  sont  exécutés  ensuite  successivement,  en  par- 
tant du  pied  gauche,  au  commandement  ci-après  et  en  comptant 
de  un  à huit. 

Commandement  : Écartement  successif  des  pieds  en  avant- 
gauche  et  en  arrière-gauche  ; en  avant-droite  et  en  arrière-droite 
en  8 temps.  Pied  gauche  et  droit — posez  ! 

(Voir  plus  loin  : Exercices  capitaux.  Groupe  I.) 

Remarque.  — Plus  tard,  les  pieds  sont  déplacés  successivement 
et  d’après  les  mêmes  principes  en  avant,  en  avant-gauche  (droite), 
en  arrière-gauche  (droite)  et  en  arrière. 


§ 28. 


EXERCICES  DES  BRAS. 


105.  Debout  flexion  des  bras  en  haut.  (Fig.  20.) 

(Plié-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  : 1°  Bras  — fléchissez  ! 

Fléchir  rapidement  les  avant-bras  sur  les  bras  en  main- 
tenant les  coudes  serrés  contre  le  corps  et  les  mains  légè- 
rement fléchies  (la  paume  vers  le  corps)  à la  hauteur  des  \i 

épaules;  celles-ci  bien  effacées  et  immobiles.  Fig.  20. 

2°  Bras  en  bas  — tendez  ! 

Ramener  rapidement  les  bras  le  long  du  corps. 

Fautes.  Les  mains  sont  portées  en  avant  sur  la  poitrine. 

106.  Debout  extension  des  bras  en  haut. 

(Voir  la  figure  n°  14a  pour  l’élévation  des  bras.) 

Commandement  : Bras  en  haut  — tendez  ! (2  temps.) 

(Analogue  à la  position  de  départ  tendu-clebout . 

Ier  temps.  Fléchir  les  avant-bras  sur  les  bras.  {Bras  — fléchis- 
sez !) 

2e  temps.  Étendre  avec  vigueur  les  bras  en  haut,  jusqu’à  la 
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position  verticale  ; les  mains  tendues,  avec  les  paumes  tournées 
Tune  vers  l’autre,  et  distantes  de  la  largeur  des  épaules. 

107.  Debout  extension  latérale  des  bras. 

(Ouvert-debout,  position  de  départ.) 

(Voir  la  figure  n°  13  pour  l’élévation  latérale  des  bras.) 

Commandement  : Bras  latéralement — tendez  ! (2  temps.) 

1er  temps.  Fléchir  les  avant-bras  sur  les  bras.  (Bras  — fléchis- 
sez !) 

2e  temps.  Étendre  rapidement  les  bras  de  côté,  jusqu’à  une  po- 
sition horizontale  en  maintenant  les  épaules  effacées  , les  omoplates 
immobiles  et  les  mains  tendues,  avec  la  paume  tournée  vers  le  bas. 

1 0S.  Debout  extension  des  bras  en  avant. 

(Pointe-debout,  position  de  départ.) 

(Voir  figure  14b  pour  l’élévation  des  bras  en  avant.) 

Commandement  : Bras  en  avant  — tendez ! (2  temps.) 

1er  temps.  Fléchir  les  avant-bras  sur  les  bras.  ( Bras  — fléchis- 
sez !) 

2e  temps.  Étendre  rapidement  les  bras  en  avant,  dans  une  direc- 
tion horizontale  ; les  mains  tendues,  les  paumes  tournées  l’une  vers 
l’autre  et  distantes  entre  elles  de  la  largeur  des  épaules. 

109.  Debout  extension  des  bras  en  arrière. 

Commandement  : Bras  en  arrière  — tendez  ! (2  temps.) 

1er  temps.  Fléchir  les  avant-bras  sur  les  bras.  ( Bras  — fléchis- 
sez !) 

2e  temps.  Étendre  rapidement  les  bras  vers  le  bas,  et  aussi  en  ar- 
rière que  possible,  sans  lever  les  épaules  ; les  mains  tendues,  les 
paumes  tournées  l’une  vers  l’autre  et  distantes  de  la  largeur  des 
épaules. 

110.  Pour  reprendre  la  position  fondamentale,  on  commande  : 

Bras  en  bas  — tendez  ! (2  temps.) 

1er  temps.  Les  coudes  sont  portés  rapidement  aux  côtés,  et  les 
bras  sont  fléchis  de  manière  que  la  position  soit  la  même  que  pour 
l’exercice  : Bras  — fléchissez  ! 

2e  temps.  Les  bras  sont  tendus  rapidement  vers  le  bas,  le  long 
du  corps. 
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Remarque  I . — A partir  de  ces  extensions,  la  position  fondamen- 
tale peut  aussi  être  reprise  en  un  temps,  sans  passer  par  la  flexion, 
au  commandement  : Fixe! 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Les  bras  et  les  mains  ne  sont  pas  assez  tendus  et  les  doigts 
sont  écartés  ; 

b)  Les  épaules  prennent  trop  de  part  au  mouvement; 

c)  La  tête  fléchit  en  avant. 

Remarque  3. — Au  lieu  de  procéder  à l’extension  desbrasvers  le 
bas,  après  chaque  tension  de  ceux-ci,  on  peut  aussi,  après  un  peu 
d’exercice,  passer  d’une  extension  des  bras  à l’autre,  et  même  en 
faire  deux  ou  plusieurs  dans  le  même  temps. 

Exemple*.  Commandement:  Rras  en  haut , latéralement , en 
avant  et  en  bas  — tendez  ! etc. 

111.  Demi-tendu-debout  changement  de  position  des  bras.  (Fig.  21 .) 

(Demi-tendu-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  : 1°  Rras  gauche  (droit)  en  haut  — ^ 

tendez  ! 

Est  exécuté  avec  un  bras  selon  l’alinéa  106.  XT7! 

2°  Rras  — changez  ! (2  temps.)  M 

1er  temps.  Fléchir  les  bras  simultanément.  ( Bras  — y H 
fléchissez!)  il 

2e  temps.  Étendre  rapidement  chaque  bras  dans  la  — Ijfe — • 
direction  que  l’autre  avait  primitivement.  Fig.  21. 

112.  Demi-tendu  demi-ouvert-debout  changement  de  position  des  bras. 
(Fig.  22.) 

(Demi-tendu  demi-ouvert-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  : 1°  Bras  gauche  (droit)  en  haut, 
bras  droit  (gauche)  latéralement  — tendez  ! Selon  les 
alinéas  précédents.  (2  temps.) 

2°  Bras  — changez!  S’exécute  comme  le  précédent. 

Remarque.  — Fautes  : 

Les  mêmes  que  pour  les  extensions  des  bras  ; les 
épaules  ne  sont  pas  tenues  immobiles  ni  sur  une 
même  ligne.  Fig.  22. 

3 
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113.  Demi-ouvert  demi-pointé-debout  changement  de  position  des  bras. 

(Demi-ouvert  demi-pointé-debout,  position  de  départ.) 
Commandement  : 1°  Bras  gauche  {droit)  latéralement , bras  droit 
(gauche)  en  avant  — tendez  ! Voir  les  alinéas  ci-avant. 

2°  Bras  — changez  ! S’exécute  selon  les  numéros  précédents. 

114.  Debout-devant  flexion  des  bras.  (Fig.  23a.) 

Commandement  : 1°  Bras  devant  — fléchis- 
sez ! 

Fléchir  rapidement  les  avant-bras  sur  les 

■Tlg.  AO  L 

bras  en  maintenant  les  coudes  écartés  en  arrière  et  à la  hauteur 
des  épaules,  les  paumes  des  mains  dirigées  vers  le  bas  et  les  pouces 
touchant  presque  la  poitrine. 

2°  Fixe  ! Reprendre  la  position  fondamentale. 

115.  Ouvert-debout  jet  des  bras.  (Voir  fig.  23b  ) 

Commandement  1 1 0 Bras  devant  — fléchissez!  Comme  à 1 alinéa 

précédent. 

2°  Bras  latéralement  — tendez  ! 

Les  bras  sont  tendus  rapidement  de  côté,  et  aussi  en  arrière  que 
le  permettent  les  épaules. 

Pour  répéter  le  mouvement,  on  commande  : 

Jet  des  bras  — Un  ! Deux  ! 

A Un!  fléchir  les  avant-bras  sur  les  bras  en  maintenant  ceux-ci 
sur  une  même  ligne  horizontale.  ( Bras  devant  fléchissez  !) 

A Deux  ! Tendre  les  bras  de  côté.  (Bras  latéralement  — tendez  !) 
Démarque.— Fautes  : Lesépaules  sont  levées  et  les  mains  baissées 
pendant  le  jet  des  bras,  et  le  gymnaste  avance  trop  le  menton. 

116.  Debout  élévation  des  bras  latéralement  et  en  haut. 
Commandement.  1°  Bras  latéralement  et  en  haut  — levez  ! 

(1  temps.) 

Les  bras,  tout  à fait  tendus,  sont  levés  lentement  de  côté  et  en 
haut  jusqu’à  la  position  verticale.  Quand  ils  ont  dépassé  la  posi- 
tion horizontale,  les  paumes  des  mains  sont  tournées  peu  à peu 
vers  le  haut,  de  façon  qu’elles  se  trouvent  dirigées  l’une  vers 
l’autre,  dans  la  position  debout  - tendu. 

2°  Bras  latéralement  — baissez ! 
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Les  bras  sont  baissés  lentement  de  côté  et  vers  le  bas. 

117.  Debout  port  des  bras. 

Commandement  : 1°  Bras  en  haut  — levez  ! 

2°  Bras  latéralement  — baissez  ! 

Procéder  selon  la  description  donnée  aux  alinéas  90  et  116b, 
commandement  2. 

Remarque.  — Fautes  à V élévation  des  bras  : 

a)  Les  bras  ne  sont  pas  complètement  tendus  ; 

b)  Le  corps  fléchit  un  peu  en  arrière  ; 

c)  La  tête  et  la  poitrine  s’affaissent. 

g 29. 

EXERCICES  DE  LA  TÊTE. 

1 18.  Debout  flexion  de  la  tête  en  arrière  (en  avant).  (Fig.  24.) 

Commandement  : 1°  Tête  en  arrière  (en  avant)  — flé- 
chissez ! 

La  tête  est  portée  lentement  aussi  en  arrière  (en  avant) 
que  possible,  sans  que  du  reste  la  position  du  corps  soit 
changée. 

2°  En  haut  — tendez  ! Fig.  24. 

La  tête  est  reportée  lentement  à la  position  fondamentale. 

Remarque  1 . — La  flexion  de  la  tête  en  avant  ne  se  fait  qu’après 
un  peu  d’exercice.  Ce  mouvement  n’est  pas  souvent  employé. 

Remarque  2.  Fautes  : Le  corps  prend  part  au  mouvement. 

119.  Debout  torsion  du  cou. 

Commandement  : 1°  Tête  à gauche  (à  droite)  — tournez  ! 

On  tourne  lentement  la  tête  aussi  à gauche  (à  droite)  que  pos- 
sible, sans  modifier  la  position  des  épaules. 

2°  En  avant  — tournez  ! 

On  reporte  lentement  la  tête  en  avant,  jusqu’à  la  position  fonda- 
mentale. 

Remarque  1 . — Après  un  peu  d’exercice,  on  exécute  ce  mouve- 
ment en  quatre  temps  rapides. 

Commandement  : Torsion  du  cou  — Un  ! Deux  ! Trois  ! Quatre  ! 
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A Un!  on  tourne  la  tête  à gauche  ; à Deux  ! on  la  ramène  droit  en 
avant  ; à Trois!  on  la  tourne  à droite  ; à Quatre!  elle  est  replacée  dans 
la  position  fondamentale. 

Remarque  2.  — Fautes  : Les  épaules  prennent  part  à la  torsion. 

420.  Debout  flexion  latérale  de  la  tête. 

Commandement  : 1°  Tête  à gauche  ( à droite)  — fléchissez! 

On  fléchit  la  tête  lentement  à gauche  (à  droite),  autant  que  pos- 
sible, sans  changer  la  position  du  corps. 

2°  En  haut  — tendez  ! 

La  tête  est  reportée  lentement  à la  position  fondamentale. 
Remarque.  — Fautes  : L’une  des  épaules  est  haussée. 

§ 30. 

EXERCICES  DU  TRONC. 

121 . Flexion  du  dos  en  arrière.  S’exécute  dans  les  positions  de  dé- 

part  suivantes  : 

a)  Aile  - debout. 

b)  Repos  - debout. 

c)  Aile  (repos)  - fourche  - debout. 

d)  Tendu  - debout. 

e)  Tendu  - fourche  - debout. 

zj  Aile  - debout  flexion  du  dos  en  arrière. 

(Aile  - arc  - debout,  position  de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : Hanches  — prenez  ! 
Quand  la  position  de  départ  est  prise  : 

En  arrière  — fléchissez  ! Fléchir  lentement  le  tronc  en  arrière 
aussi  bas  que  possible,  en  maintenant  les  genoux  tendus  et  la  tête 
dans  le  prolongement  du  tronc  (position  fondamentale). 

2°  En  haut  — tendez  ! 

Relever  lentement  le  tronc  jusqu’à  la  position  de  départ,  sans 
modifier  la  position  de  ia  tête. 

123.  Repos  - debout  flexion  du  dos  en  arrière. 

(Repos  - arc  - debout,  position  de  départ.) 
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Commandement  de  la  position  de  départ  : Mains  sur  nuque  — 
appuyez!  puis,  1°  En  arrière  — fléchissez ! 2°  En  haut — tendez ! 
selon  l'alinéa  précédent. 

1 24.  Aile  - repos  - fourche  - debout  flexion  du  dos  en  arrière. 

(Aile  (repos) -arc  - fourchedebout,  position  de  départ.)  (Fig.  25.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : Hanches 
— prenez  ! Mains  sur  nuque  — appuyez , et  pieds  latéra- 
lement — écartez  ! 

Les  mains  sont  levées  au  deuxième  temps  de  l’écar- 
tement des  pieds,  puis  on  commande  : 1°  En  arrière  — 
fléchissez ! 2°  En  haut  — tendez!  selon  les  alinéas  pré- 
cédents. Fig.  25. 


125.  Tendu  - debout  flexion  du  dos  en  arrière. 

(Tendu  - arc  - debout,  position  de  départ.) 
(Fig.  26.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : Bras 
en  haut  — tendez!  puis,  1°  En  arrière  — fléchis- 
sez! 2°  En  haut  — tendez!  selon  les  alinéas  précé- 
dents. 

126.  Tendu  - fourche  - debout  flexion  du  dos  en  arrière. 


Fig.  26. 


(Tendu  - fourche  - arc  - debout,  position  de  départ.)  (Fig.  27.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : Bras 
en  haut  — tendez , et  pieds  latéralement  — écartez  ! 

(2  temps.) 

1er  temps.  Le  premier  temps  du  commandement  : 
debout  extension  des  bras  en  haut,  et  le  premier 
temps  du  commandement  : debout  écartement  latéral 
des  pieds.  Fig.  27. 


2e  temps.  Le  second  temps  du  debout  extension  des  bras  en  haut, 
et  le  second  temps  du  debout  écartement  latéral  des  pieds.  (Voir  les 
alinéas  74  et  106.) 

Puis  on  commande  : 1 0 En  arrière  — fléchissez  ! 2°  En  haut  — 
tendez  ! selon  les  alinéas  précédents. 

Les  bras  sont  maintenus  dans  le  prolongement  du  tronc. 
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Remarque.  — Fautes  : 

a)  Les  genoux  fléchissent  ; 

b)  La  tête  fléchit  en  avant  ou  en  arrière; 

c)  Aux  alinéas  125  et  126,  les  bras  sont  dirigés  en  avant  au  lieu 
d’être  maintenus  en  arrière,  un  peu  plus  bas  que  le  prolongement 
du  buste. 

Voir  plus  loin,  parmi  les  exercices  capitaux,  le  groupe  II 
(Exercices  de  courbes-raidies ) et  le  groupe  VI.  (Exercices  des 
muscles  antérieurs  du  tronc). 

127.  Flexion  du  dos  en  avant.  S’exécute  dans  les  positions  de  départ 
suivantes  : 

a)  Aile  - debout. 

b)  Repos  - debout. 

c)  Aile  (repos)  - fourche  - debout. 

d)  Tendu  - debout  (en  même  temps  que  flexion  du  dos  en  bas). 

e)  Tendu  - fourche  - debout  (en  même  temps  que  flexion  du  dos 
en  bas). 

128.  Aile  - debout  flexion  du  dos  en  avant. 

(Aile  - baissé  - debout,  position  de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  Hanches — prenez  ! 

Quand  la  position  de  départ  est  prise,  on  commande  : 1 0 En  avant — 
fléchissez  ! Fléchir  lentement  le  tronc  en  avant,  en  maintenant  le 
dos  aussi  droit  que  possible,  les  épaules  effacées,  la  tête  relevée,  le 
menton  un  peu  retiré  et  les  genoux  tendus. 

2°  En  haut — tendez  ! Lever  le  tronc  lentement  jusqu’à  la  posi- 
tion de  départ,  sans  que  le  dos  fasse  saillie. 

129.  Repos  - debout  flexion  du  dos  en  avant. 

(Repos  - baissé  - debout,  position  de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : Mains  sur  nuque — 

appuyez  ! puis,  1 0 En  avant — fléchissez  ! 2°  En  haut — tendez  ! selon 
l’alinéa  précédent. 

130.  Aile  (repos)  • fourche  - debout  flexion  du  dos  en  avant.  (Fig.  28.) 

(Aile  (repos)  - fourche  - baissé  - debout,  position  de  départ.) 

Commandement  pour  la  position  de  départ  : 
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1°  Hanches— prenez  ! ( Mains  sur  nuque— appuyez  !) 
et  pieds  latéralement — écartez  ! 

Lever  les  mains  simultanément  au  deuxième  temps 
de  l’écartement  des  pieds. 

Puis,  1°  En  avant — fléchissez!  2°  En  haut — tendez ! 
selon  les  alinéas  précédents. 

131.  Tendu  - debout  flexion  du  dos  en  avant  (et  en  bas). 

(Tendu  - baissé  - debout,  position  de  départ.)  (Fig.  29.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : Bras  en 

haut  — tendez  ! Puis,  1°  En  avant — fléchissez  ! 2°  En 
haut  — tendez  ! selon  les  alinéas  précédents. 

Pour  fléchir  le  dos  vers  le  bas,  on  commande,  après 
la  flexion  en  avant  : 1°  En  bas  — fléchissez! 

La  tension  de  la  tête  et  des  épaules  est  relâchée,  et 
la  flexion  des  hanches,  continuée  aussi  bas  que  possi- 
ble. Les  genoux  restent  tendus  et  les  bras  suivent  le 
mouvement  du  corps. 

2°  En  avant  — tendez  ! 3°  Enhaut  — tendez!  Les  bras,  la  tête  et 
le  tronc  sont  relevés  lentement  et  en  même  temps,  d’abord  jusqu’à 
la  position  .-  En  avant  — fléchissez!  ensuite  jusqu’à  : Tendu — de- 
bout. On  peut  aussi  commander  directement  : En  haut — tendez! 

132.  Tendu  - fourche  - debout  flexion  du  dos  en  avant  (et  en  bas). 

(Tendu  - baissé  - fourche  - debout,  position  de  dépan.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : Bras  en  haut  — tendez 

et  pieds  latéralement — écartez! 

Un  temps  de  la  tension  des  bras  en  haut  à chaque  écartement  des 
pieds;  puis,  1°  En  avant — fléchissez!  2°  En  haut  — tendez!  selon 
l’alinéa  précédent. 

Commandement  de  la  flexion  en  bas  : 

1 0 En  avant — fléchissez!  2°  En  bas  — fléchissez  ! 3°  En  avant  — 
tendez!  4°  En  haut  — tendez!  ou  exécuter  directement  après  : En 
bas  - fléchissez!  En  haut  — tendez!  selon  l’alinéa  précédent. 

Bemarque.  — Fautes  : 

a)  Les  genoux  fléchissent; 

b)  La  position  de  la  tête  n’est  pas  maintenue; 


Fig.  29. 


Fig.  28. 
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c)  Les  bras  ne  sont  pas  assez  tendus  en  arrière;  et  à la  flexion 
en  bas,  ils  ne  suivent  pas  la  direction  du  tronc. 

Voir  plus  loin  parmi  les  exercices  capitaux,  le  groupe  Y (Exer- 
cices des  muscles  postérieurs  du  tronc). 

133.  La  torsion  s’exécute  dans  les  positions  de  départ  suivantes  : 

a)  Aile  ■ serré  - debout. 

b)  Repos  - serré  - debout. 

c)  Tendu  - serré  - debout. 

d)  Aile  - fourche  - debout. 

e)  Repos  - fourche  - debout. 

f)  Tendu  - fourche  - debout. 

134.  Aile  - serré  - debout  torsion. 

(Aile  - tourné  - serré  - debout,  position  de  départ.)  (Fig.  30.) 
Commandement  pour  la  position  de  départ  : 

Î Hanches  — prenez , et  pointes  des  pieds  — rappro- 
chez ! 

Quand  la  position  de  départ  est  prise  : 1 0 A gauche 
(à  droite ) — tordez  ! 

Le  buste  est  tourné  lentement  et  autant  que  possible 
Fig.  30.  du  côté  désigné  ; la  position  des  hanches  et  des  jambes 
ne  change  pas  ; la  tête  suit  les  mouvements  du  tronc,  sans  prendre 
part  isolément  à la  torsion. 

2°  En  avant  — revenez  ! 

Le  buste  est  ramené  lentement  à la  position  de  départ. 

135.  Repos  ■ serré  - debout  torsion. 

(Repos  - tourné  - serré  - debout,  position  de  départ.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : Mains  sur  nuque  — 
appuyez  et  pointes  des  pieds  — rapprochez  ! puis,  1°  A gauche  — 
(à  droite)  tordez!  2»  En  avant  — revenez!  suivant  l’alinéa  précé- 
dent. 

136.  Tendu  - serré  - debout  torsion. 

(Tendu  - tourné  - serré  - debout,  position  de  départ.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Pointes  des  pieds— rapprochez  et  bras  en  haut— tendez  ! 

On  serre  les  pieds  au  deuxième  temps  de  la  tension  des  bras. 


Pais.  1°  A gauche  (à  droite)  — tordez  ! 2°  En  avant  — revenez  ! 
comme  aux  alinéas  précédents. 

137.  Aile  - fourche  - debout  torsion. 

(Aile  - fourche  - tourné  - debout,  position  de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Hanches  — prenez , et  pieds  latéralement  — écartez  ! 

Les  mains  sont  portées  aux  hanches  au  deuxième  temps  de 
l’écartement  des  pieds. 

Puis,  1°  A gauche  (à  droite) — tordez  ! 

2°  En  avant  — revenez  ! selon  les  alinéas  précédents. 

1 38.  Repos  - fourche  - debout  torsion. 

(Repos  - fourche  - tourné  - debout,  position  de  départ.) 

Commandement  pour  la  position  de  départ  : 

Mains  sur  nuque — appuyez , et  pieds  latéralement  — écartez  ! 

Les  mains  sont  portées  sur  la  nuque  au  deuxième  temps  de 
l’écartement  latéral  des  pieds.  Puis  on  commande  : 1°  A gauche 
( à droite ) — tordez  ! %°En  avant — revenez  ! selon  les  alinéasprécé- 
dents. 

139.  Tendu  - fourche  - debout  torsion. 

(Tendu  - fourche  - tourné  - debout,  position  de  départ.)  (Fig.  31.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut  — tendez , et  pieds  latéralement 
— écartez  ! 

Exécuter  simultanément,  à chaque  temps  de 
l’écartement  latéral  des  pieds,  un  temps  de 
l’extension  des  bras  en  haut. 

Ensuite  : 1°  A gauche  (à  droite ) — tordez  ! 

2°  En  avant  — revenez  ! selon  les  alinéas  précé- 
dents. Flg  31* 

Voir  plus  loin  n°  350,  groupe  VII  (Exercices  des  flancs). 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Les  genoux  fléchissent  ; 

b)  Le  corps  ne  repose  pas  assez  solidement  sur  les  deux  pieds  ; 

c)  Les  hanches  et  la  tête  prennent  part  au  mouvement. 
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4 40.  Flexion  latérale. 

Se  fait  dans  les  positions  de  départ  suivantes  : 

a)  Repos  - serré  - debout. 

b)  Demi  - tendu  - serré  - debout. 

c)  Tendu  - serré  - debout. 

d)  Repos  - fourche  - debout. 

e)  Tendu  - fourche  - debout. 

141.  Repos  - serré  - debout  flexion  latérale. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Mains  sur  nuque  — appuyez  et  pointes  des  pieds  — rapprochez  ! 

142.  Dès  que  la  position  de  départ  est  prise,  on  commande: 
4 0 A gauche  ( droite ) — fléchissez  ! 

Le  buste  est  fléchi  lentement  et  aussi  bas  que  possible  du  côté 
désigné.  Les  pieds  sont  gardés  immobiles  à terre,  les  genoux  sont 
tendus,  et  les  épaules  maintenues  dans  le  même  plan  que  les  han- 
ches. 

2°  En  haut  — tendez  ! 

Le  buste  est  reporté  lentement  à la  position  de  départ. 

443.  Demi  - tendu  - serré  - debout  flexion  latérale. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  gauche  (droit)  en  haut — tendez  et  pointes  des  pieds — rappro- 
chez! Rapprocher  les  pointes  des  pieds  au  deuxième  temps  de  la 
tension  des  bras.  Puis  : 

1 0 A droite  ( à gauche)  — fléchissez  ! 

2°  En  haut  — tendez  ! 

3°  Bras  — changez  ! 

4°  A gauche  (à  droite)  — fléchissez  ! 

5°  En  haut  — tendez!  (Voir  l’alinéa  précédent.) 

1 44.  Tendu  - serré  - debout  flexion  latérale. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut  — tendez , et  pointes  des  pieds  — rapprochez  ! 

Exécuter  : Pointes  des  pieds — rapprochez!  au  second  temps  de  la 
tension  des  bras.  Puis,  1°  A gauche  (à  droite)  — fléchissez!  2°  En 
haut  — tendez!  selon  les  alinéas  précédents. 
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4 45.  Repos -fourche -debout  flexion  latérale.  (Fig.  32.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Mains  sur  nuque  — appuyez , et  pieds  latéralement 
— écartez  ! 

Les  mains  sont  portées  sur  la  nuque  au  second 
temps  de  la  tension  des  bras. 

Puis,  4°  A gauche  (à  droite)  — fléchissez!  2°  En 
haut  — tendez ! selon  les  alinéas  précédents.  Fig* 32- 

4 46.  Tendu  - fourche  - debout  flexion  latérale. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut — tendez , et  pieds  latéralement  — écartez  \ Puis, 
4°  A gauche  [à  droite)  —fléchissez  ! 2 °En  haut  — tendez  ! selon  les 
alinéas  précédents. 

Voir  plus  loin  : Exercices  capitaux,  groupe  VII  (Exercices  des 
flancs,  n°  354). 

B.  EXERCICES  CAPITAUX. 

§ 31. 

Groupe  I. 

EXERCICES  DES  JAMBES. 

147.  Les  exercices  des  jambes,  cités  ci-après,  composent,  avec 
ceux  désignés  sous  la  rubrique  : ^4.  Exercices  élémentaires.  § 27, 
les  mouvements  les  plus  purs  de  cette  nombreuse  famille  d’exer- 
cices, comme  aussi  ceux  dont  l’usage  est  le  plus  fréquent.  On  pour- 
rait sans  doute  en  indiquer  plusieurs  autres  ; mais  à cause  de  leur 
emploi  assez  rare,  nous  avons  cru  devoir  les  omettre  ici. 

La  marche  ordinaire  et  la  marche  sur  les  pointes  des  pieds  (voir 
les  exercices  de  marche)  appartiennent  aussi,  par  suite  de  leur 
effet,  aux  exercices  des  jambes  ; on  les  emploie  surtout,  au  lieu  de 
ces  derniers,  lorsqu’on  veut  combiner  un  mouvement  des  membres 
inférieurs  avec  d’autres  mouvements  plus  énergiques. 


148.  Tous  les  mouvements  de  jambes  mentionnés  parmi  les 
exercices  élémentaires  (voir  A.)  peuvent  aussi  être  exécutés  après 
un  peu  d’exercice  à partir  des  positions  repos  - debout  (Commande- 
ment : Mains  sur  nuque — appuyez  /),  ou  tendu  - debout  (Commande- 
ment : Bras  en  haut — tendez!),  d’où  proviennent  par  conséquent, 
outre  les  mouvements  déjà  cités  au  § 27  : 

a)  ÉLÉVATION  SUR  LES  POINTES  DES  PIEDS. 

1 49.  Repos  - debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Repos  - pointes  - debout,  position  de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Mains  sur  nuque  — appuyez  ! 

150.  Tendu  - debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Tendu  - pointes  - debout,  position  de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut  — tendez  ! 

1 51 . Repos  - serré  - debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Repos  - serré  - pointes  - debout,  position  de  départ.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Mains  sur  nuque  — appuyez , et  pointes  des  pieds  — rapprochez  ! 

152.  Tendu  - serré  - debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Tendu  - serré  - pointes  - debout,  position  de  départ.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut  — tendez , et  pointes  des  pieds  — rapprochez  ! 

153.  Repos  - fourche  - debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Repos  - fourche  - pointes  - debout,  position  de  départ.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Mains  sur  nuque  — appuyez , et  pieds  latéralement  — écartez  î 

154.  Tendu  - fourche  - debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Tendu  - fourche  - pointes  - debout,  position  de  départ.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut  — tendez , et  pieds  latéralement  — écartez  ! 

155.  Repos  - marche  - debout  ( a ) élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 
(Repos  - marche  - pointes  - debout  (a),  position  de  départ.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 
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Mains  sur  nuque  — appuyez , et  pied  gauche  (droit)  en  avant  - 
gauche  (droite)  ; en  arrière  - gauche  (droite)  — posez  ! 

1 56.  Tendu  - marche  - debout  (a)  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Tendu  - marche  - pointes  - debout  (a),  position  de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut  — tendez , et  pied  gauche  (droit)  en  avant  - gauche 
(droite)  ; en  arrière  - gauche  (droite)  — posez  ! 

Remarque.  — Ces  exercices  (155  et  1 56)  s’exécutent  facilement 
à partir  de  l’oblique  à gauche  (droite). 

157.  Repos  - marche  - debout  (b)  élévation  sur  lœ  pointes  des  pieds. 

(Repos  - marche  - pointes  - debout  ( b ),  position  de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Mains  sur  nuque  — appuyez , et  pied  gauche  (droit)  en  avant  (en 
arrière)  — posez  ! 

158.  Tendu  - marche  - debout  (b)  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Tendu  - marche  - pointes  - debout  (b),  position  de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut  — tendez  et , pied  gauche  (droit)  en  avant  (en  ar- 
rière) — posez  ! 

159.  Repos  - serré  - marche  - debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Repos  - serré  - marche  - pointes  - debout , position  de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1 0 Mains  sur  nuque  — appuyez , et  pointes  des  pieds — rapprochez  ! 

2°  Pied  gauche  (droit)  en  avant  (en  arrière)  — posez  ! 

160.  Tendu  - serré  • marche  - debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

(Fig.  33.) 

(Tendu  - serré  - pointes  - marche  - debout,  posi- 
tion de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1°  Bras  en  haut  — tendez , et  pointes  des  pieds  — 
rapprochez  ! 

2°  Pied  gauche  (droit)  en  avant  (en  arrière) — posez  ! 

Quand  la  position  de  départ  est  prise,  on  com- 
mande, dans  tous  ces  cas  : 


Fig.  33. 
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4°  Sur  pointes — levez!  2°  En  bas — posez ! selon  la  description 
faite  aux  nÜS  94-99.  Mêmes  fautes  que  celles  qui  sont  indiquées 
à ces  alinéas. 

En  position  : Marche -debout  (a)  Qi(b)on  exécute  l’élévation  sur  les 
pointes  des  pieds  en  posant  un  pied  à la  fois  en  avant  ou  en  arrière. 

Le  changement  s’opère  au  commandement  : 

Pieds  — changez  ! selon  le  précédent. 


6)  FLEXION  DES  GENOUX. 


461.  Repos  - pointes  - debout  flexion  des  genoux. 

(Repos  - révérence  - debout,  position  de  départ.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 

4 0 Mains  sur  nuque  — appuyez  ! 2°  Sur  pointes  — levez  ! 

4 62.  Tendu  - pointes  - debout  flexion  des  genoux. 

(Tendu  - révérence  - debout,  position  de  départ.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1 0 Bras  en  haut  — tendez  ! 2°  Sur  pointes  — levez  ! 

1 63.  Tendu  - fourche  ■ pointes  - debout  flexion  des  genoux. 

(Tendu  - fourche  - révérence  - debout,  position  de  départ.)  (Fi- 
gure 34.) 


Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1°  Bras  en  haut  — tendez , et  pieds  latéralement 
— écartez  ! 

2°  Sur  pointes  — levez  ! 

Lorsque  les  positions  de  départ  sont  prises,  on 
exécute  la  flexion  des  genoux  et  la  tension  en  haut, 
au  commandement  : 

4°  Genoux  — fléchissez!  2°  En  haut  — tendez! 
3°  En  bas  — pliez!  etc.,  selon  les  alinéas  101-103. 

4 64.  Aile  - debout  préparations  aux  sauts  libres. 

Commandement  : Préparation  à sauter  — Un  ! Deux!  Trois! 
Quatre  ! 

4 . Commandement  pour  l’élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 
2.  Flexion  des  genoux.  3.  Tension  en  haut.  4.  Baissée  sur  les 
talons  dans  une  mesure  rapide. 


Fig.  34. 
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Remarque.  — Après  un  peu  d’exercice,  ce  mouvement  pourra  être 
exécuté  au  seul  commandement  de  : Allez  ! et  les  élèves  comptant 
eux-mêmes. 

1 65.  Aile  - révérence  - debout  torsion  du  cou. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1°  Hanches  - prenez ! 2°  Sur  pointes— levez  ! 3°  Genoux — fléchis- 
sez! 

Commandement  d’exécution  : 

Torsion  du  cou — Un!  Deux!  Trois!  Quatre! 

Le  même , etc. 

Tout  en  gardant  la  flexion  des  genoux  et  la  position  générale  du 
corps,  on  tourne  rapidement  la  tête  à gauche,  en  avant,  à droite, 
etc.  (Voir  l’alinéa  119,  remarque  1.) 

Remarque.  — Fautes  : 

Le  corps  chancelle  ou  prend  part  au  mouvement. 

1 66.  Aile  - pointes  - debout  flexion  profonde  des  genoux. 

(Aile  - révérence  - assis,  position  de  départ.) 

Lorsque  la  flexion  ordinaire  des  genoux  est  prise,  et  que  les 
mains  ont  saisi  les  hanches,  on  commande  : Sur  les  talons — repo- 
sez! 

La  flexion  est  continuée  alors  autant  que  possible. 

Le  gymnaste  s’efforcera  de  maintenir  les  talons  serrés  l’un  con- 
tre l'autre.  (Voir  la  fig.  36.) 

Remarque  1 . — Fautes  : 

Le  tronc  chancelle  et  les  talons  ne  sont  pas  réunis. 

2.  Les  premières  fois,  on  pourra,  en  vue  de  l’équilibre,  se  ser- 
vir d’un  appui  pour  les  mains. 

167.  Aile  (plus  tard  repos  ou  tendu )- marche  - pointes  - debout  (a), 
flexion  des  genoux.  (Fig.  35.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Hanches  — prenez  ( Mains  sur  nuque  — appuyez  ! 
ou  Rras  en  haut— tendez  !)  et  pied  gauche  (droit)  en 
avant  - gauche  ( droite ) ; en  arrière  - gauche  (droite)  — 
posez  ! Sur  pointes  — levez  ! 

Commandement  d’exécution  : Fig.  35. 


1 0 Genoux  — fléchissez  ! 

L’élève  s’appuie  sur  la  jambe  placée  en  arrière  et  retire  les  han- 
ches; il  fléchit  ensuite  les  genoux  (celui  de  la  jambe  en  arrière 
presque  à angle  droit)  tout  en  maintenant  le  corps  en  position  ver- 
ticale. 

2°  En  haut  — tendez  ! 

Les  genoux  sont  tendus  et  l’appui  est  repris  également  sur  les 
deux  jambes. 

Puis  : En  bas  — posez ! et  Pieds  — changez ! etc. 

Remarque  I . — Cet  exercice  s’exécute  facilement  à partir  de  l’obli- 
que à gauche  (droite). 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Les  talons  sont  baissés  ; 

b)  La  jambe  placée  en  arrière  n’est  pas  assez  portée  en  dehors; 

c)  Le  corps  penche  en  avant  ou  en  arrière,  et  le  genou  placé  en 
avant  est  trop  tendu  ou  trop  fléchi. 

\ 68.  Plié  - pointes  - debout  flexion  des  genoux  et  extension  des  bras  en  haut. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Rras  — fléchissez , et  sur  pointes  — levez  ! 

Commandement  d’exécution  : 

Flexion  des  genoux  et  extension  des  bras  en  haut  — Un  ! 
Deux  ! etc. 

Exécuter  le  mouvement  d’abord  lentement.  A Un!  ( Genoux 
fléchissez ! et  Bras  en  haut — tendez!)  fléchir  les  genoux  et  tendre 
les  bras  en  haut. 

A Deux  ! exécuter  en  même  temps  En  haut — tendez  ! et  Bras — 
fléchissez!  etc. 

169.  Plié  ■ pointes  - debout  flexion  profonde  des  genoux  et  extension  des 
bras  en  haut.  (Fig.  36a  et  b.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  — fléchissez , et  sur  pointes  — levez  ! 

Commandement  d’exécution  : 

Flexion  profonde  des  genoux  et  extension  des  bras  en  haut  — 
Un\  Deux\  etc. 

S’exécute  suivant  l’alinéa  précédent,  avec  cette  différence  que 
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les  genoux  fléchissent  jusqu’à  la  position  révérence  - assis.  La  ten- 
sion des  bras  et  la  flexion  des  genoux  [seront  exécutées  lentement 
et  en  meme  temps. 

170.  Tendu  - révérence  - debout  (révérence  - assis)  extension  des  bras 
en  haut  (de  côté)  (fig.  36). 

(Révérence  - assis,  positionne  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1 0 Bras  en  haut  — tendez  ! 2°  Surjpointes  Cfi 
— levez  ! 3°  Genoux  — fléchissez  ! (Sur  les  ta- 
lons — reposez  !) 

Commandement  d’exécution  : 

Extension  des  bras  en  haut  — Un  ! Deux  ! etc. 

(Extension  des  bras  de  côté — Un!  Deux!  etc.) 

A Un  ! les  bras  sont  fléchis  à la  position  : Bras  - fléchissez  ! A 
Deux  ! ils  sont  étendus  de  nouveau  en  haut  (de  côté). 

171 . Tendu  - fourche  - révérence  - debout  extension  des  bras  en  haut  (et 
de  côté)  (voir  la  fig.  34). 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1 0 Bras  en  haut  — tendez , et  pieds  latéralement  — écartez  ! 2°  Sur 
pointes  — levez  ! 3°  Genoux  — fléchissez  ! 

Commandement  d’exécution  : 

Extension  des  bras  en  haut  — Un  ! Deux  ! (Extension  des  bras 
de  côté  — Un  ! Deux! 

Exécution  suivant  les  alinéas  précédents. 

172.  Aile  - debout  (Vers  - debout)  - change  élévation  des  pointes  des 


Commandement  d’exécution  : 

Change  élévation  des  pointes  — Allez  ! — Halte  ! 

La  pointe  du  pied  gauche  est  levée  d’abord  aussi  haut  que  pos- 
sible, puis  replacée  à terre,  et  le  même  mouvement  est  exécuté  en- 
suite du  pied  droit.  Les  talons  ne  quittent  pas  le  sol,  et  les  pieds 
gardent  la  direction  qu’ils  ont  dans  la  position  fondamentale. 

Remarque  1.  —Exécuter  la  préparation  en  ayant  un  appui  pour 
les  mains,  à l’effet  de  faciliter  le  mouvement.  Au  commencement, 
indiquer  soi-même  le  rythme  en  comptant  à haute  voix. 

4 
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Remarque  2. — Fautes  : Le  corps  chancelle,  et  les  pointes  des  pieds 
ne  sont  pas  levées  assez  haut. 

1 73.  Aile  - demi  - chute  - debout  (a)  flexion  des  genoux.  (Fig.  37.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 
Hanches  — prenez , et  pied  gauche  (droit)  tout 

en  avant-gauche  (droite)  - (en  arrière -gauche 
(droite)  — posez  ! 

{ — - Commandement  d’exécution  : 

Fig.  37.  1°  Genou  — fléchissez!  Le  talon  est  levé  et  le 

genou  fléchi;  la  position  demi-chute  est  conservée  correctement 
pendant  tout  l’exercice. 

2°  Genou  — tendez  ! 

Le  talon  est  posé  lentement  à terre  ; 

3°  Pieds  — changez  ! 

Remarque  I . — Cet  exercice  s’exécute  facilement  à partir  de 
l’oblique  à gauche  (droite). 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Le  corps  est  levé  ; 

b)  Le  genou  placé  en  avant  est  tourné  en  dedans; 

c)  Le  talon  du  pied  placé  en  arrière  quitte  le  sol. 

174.  Aile-serré-demi-chute-debout  flexion  des  genoux.  (Voir  la  fîg.  12.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1°  Hanches  — prenez , et  pointes  des  pieds  — rapprochez  ! 

2°  Pied  gauche  (droit)  tout  en  avant  — posez  ! 

Commandement  d’exécution  : 

1 ° Genou  — fléchissez  ! 

2°  Genou  — tendez  ! 

3°  Pieds  — changez  ! 

Les  mêmes  fautes  qu’au  numéro  précédent. 

On  peut  aussi  placer  dans  ce  groupe  les  exercices  préparatoires 
à l’escrime,  sans  armes  (se  mettre  en  garde,  marche  d’escrime, 
changement  de  garde,  etc.). 
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§ 32. 

GROUPE  IL 

EXERCICES  DE  COURBES-RAIDIES. 

175.  Ces  mouvements  ont  une  propriété  commune;  l’effet  en  est 
distribué  également  sur  le  corps  entier  ; c’est  pour  ce  motif  qu’on 
les  appelle  aussi  égalisants. 

Il  importe  absolument,  dans  ce  genre  d’exercices,  de  tenir 
compte  de  la  distance  des  pieds  de  Télève  à l’appareil  et  de  la  posi- 
tion du  corps. 

Cette  distance  peut  être  augmentée  graduellement  ; aussi  n’est-il 
pas  rare  de  voir  des  personnes  assez  corpulentes  réussir  à dépasser 
la  position  horizontale,  en  fléchissant  légèrement  les  genoux. 

La  bonne  exécution  du  mouvement  se  révèle  par  une  tension  gé- 
nérale des  bras  et  du  corps. 

Les  corrections  essentielles  dans  les  courbes-raidies  concernent 
le  plus  souvent  la  tête,  laquelle  doit,  si  le  mouvement  est  exécuté 
correctement  et  sans  provoquer  de  compression,  être  maintenue 
directement  dans  le  prolongement  du  tronc. 

Lorsque  la  leçon  est  donnée  à des  enfants,  les  mouvements  doi- 
vent être  plus  rapides  : l’expérience  démontre  qu’ils  sont  rendus 
ainsi  plus  faciles. 

176.  Tendu-debout  courbé-raidi.  (Fig.  38.) 

(Courbé-raidi,  position  de  départ.) 

L’élève  se  place  le  dos  tourné  vers  un  espalier  gym- 
nastique, ou,  à défaut  de  cet  appareil,  vers  une  paroi 
libre  ou  une  bomme  (1)  à la  distance  d’un  pied. 

Commandement  : 1°  Bras  en  haut  — tendez  ! 

2°  En  arrière  — fléchissez  ! Les  bras  sont  portés  en 
arrière  en  même  temps  que  le  buste  est  fléchi  lente- 
ment du  même  côté.  Fis-  38- 


(1)  Poutre. 
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La  flexion  cesse  lorsque  les  index  touchent  l’appui  et  que  les 
bras  supportent  en  partie  le  poids  du  corps.  La  tête  reste  dans  le 
même  plan  que  les  bras  et  le  corps  ; le  regard  est  tourné  vers  le 
haut. 

3°  En  haut  — tendez  ! 

Le  buste  est  relevé  lentement. 

Remarque  I.  — En  règle  générale,  on  fait  immédiatement  après 
chaque  courbe-raidie  une  flexion  en  avant  et  en  bas,  les  bras  ten- 
dus en  haut. 

Commandement  : En  avant  et  en  bas  — fléchissez  ! 

Remarque  2.  — Plus  tard,  on  peut  augmenter  la  distance  qui 
sépare  les  pieds  du  gymnaste  de  l’appareil  où  l’on  prend  l’appui,  ce 
qui  rend  la  position  beaucoup  plus  distincte. 

Remarque  3.  — Fautes  : 

a)  La  tête  est  fléchie  sur  la  poitrine,  et  le  thorax  s’affaisse; 

b)  Les  hanches  sont  poussées  en  avant; 

c)  Les  paumes  des  mains  ne  sont  pas  tournées  l’une  vers  l’autre, 
et  la  distance  entre  les  mains  est  moins  grande  que  la  largeur  des 
épaules; 

d)  Les  bras  ne  sont  pas  assez  tendus. 

477.  Courbé-raidi  élévation  sur  les  pointes  des  pieds  (:).  (Fig.  39.) 

Appareil  : un  espalier  gymnastique  ou,  à défaut, 
une  homme  horizontale. 

La  distance  de  l’appui  est  de  une  à trois  longueurs 
de  pied,  selon  la  force  de  celui  qui  exécute  le  mou- 
vement. 

Commandement  de  la  position  de  départ  (le  meme 
pour  toutes  les  courbes-raidies  suivantes)  : 

4 0 Rras  en  haut  — tendez  ! 

2°  En  arrière  — fléchissez  ! 

Faire  suivant  l’alinéa  précédent. 

3°  Saisissez  ! 

Saisir  par-dessous,  à l’aide  des  deux  mains,  — le  pouce  en  avant 
— l’échelon  qu’elles  touchent  à la  flexion  du  corps  en  arrière. 

Remarque.  — Ce  commandement  ne  peut  naturellement  être 


Fig.  39. 
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employé  que  lorsqu’on  dispose  d’un  espalier  gymnastique.  Il  est 
possible  cependant  de  faire  exécuter  les  courbes-raidies  sans  la 
prise  manuelle;  mais  alors  elles  ne  nécessitent  guère  d’effort  con- 
sidérable. 

Commandement  d’exécution  : 

1°  Sur  pointes  — levez! 

En  gardant  les  bras  et  les  genoux  tendus,  le  gymnaste  se  lève 
aussi  haut  que  possible  sur  les  pointes  des  pieds. 

2°  En  bas  — posez  ! 

Il  se  baisse  de  nouveau  lentement  sur  les  talons. 

Remarque  1 . — Fautes  : 

a)  Les  hanches  sont  poussées  en  avant; 

b)  Les  bras  et  les  genoux  sont  fléchis  ; 

c)  La  position  courbé-raidi  n’est  pas  conservée; 

d)  L’élévation  sur  les  pointes  des  pieds  n’est  pas  complète  et  les 
talons  ne  restent  pas  réunis. 

Remarque  2.  — L’élévation  sur  les  pointes  des  pieds  et  l’abais- 
sement se  font  toujours  plusieurs  fois  de  suite. 

178.  Fourche-courbé-raidi  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

Ce  mouvement  est  à peu  près  semblable  au  précédent. 

Premier  commandement  de  la  position  de  départ 

j Bras  en  haut  — tendez , et  pieds  latéralement  — écartez  ! (Voir 
fîg.  40,  le  genou  fléchi.) 

179.  Courbé-raidi-change  flexion  des  genoux  en  haut. 

La  distance  de  l’appui  est,  dans  ce  mouvement  et  dans  les  sui- 
vants, de  une  à trois  longueurs  de  pied. 

Lorsque  la  position  de  départ  est  prise  et  que  les  mains  ont  saisi 
l’échelon  suivant  (voir  les  indications  précédentes,  alinéa  177),  on 
commande  : 

1°  Genou  gauche  (droit)  en  haut  — fléchissez! 

On  lève  le  genou  verticalement  aussi  haut  que  possible,  sans 
modifier  la  position  du  corps,  tout  en  maintenant  la  partie  infé- 
rieure de  la  jambe  dirigée  vers  le  bas  et  les  pointes  des  pieds  abais- 
sées et  tournées  en  dehors. 

2°  Pieds  — changez!  (2  temps.) 
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1er  temps.  Le  pied  levé  est  reporté  près  de  l’autre. 

2e  temps.  L’autre  pied  est  levé  de  la  manière  correspondante. 

Remarque  1.  — Après  un  peu  d’exercice,  il  suffira  de  compter 
pour  ce  mouvement  : Un  ! Deux  ! Trois  ! Quatre  ! 

A Uni  lever  le  genou  gauche  (droit);  à Deux\  poser  le  pied  à 
terre;  à Trois  ! lever  le  genou  droit  (gauche),  et  à Quatre  ! repla- 
cer le  pied  à terre,  etc. 

Plus  tard,  le  mouvement  pourra  être  exécuté  en  deux  temps.  A 
Uni  le  gymnaste  lève  le  genou  gauche  (droit);  à Deux  \ il  pose  le 
pied  gauche  (droit)  à terre  en  même  temps  qu’il  lève  le  genou  droit 
(gauche),  etc. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Les  hanches  et  le  corps  s’abaissent  lorsque  le  genou  est  levé. 

b)  La  pointe  du  pied  de  la  jambe  déplacée  est  dirigée  en  dedans. 

180.  Courbé-raidi-change  flexion  des  jambes  en  haut.  (Voir  fig.  40,  la 
jambe  tendue.) 

Commandement  d’exécution  : 

1°  Jambe  gauche  ( droite ) en  haut  — fléchissez  ! 

La  jambe  est  levée  en  gardant  la  tension  jusqu’à  une  position 
horizontale,  sans  que  d’ailleurs  la  position  du  corps  soit  modifiée. 

2°  Pieds  — changez  ! 

Selon  l’alinéa  ci-dessus. 

Remarque.  — Pour  les  autres  commandements  et  les  fautes, 
voir  les  derniers  alinéas.  Au  début,  le  mouvement  doit  être  un  peu 
plus  lent  que  le  précédent. 

1 81 . Courbé-raidi  flexion  des  genoux  en  haut  et  extension  en  avant. 

(Fig.  40.) 

Commandement  d’exécution  : 

1 0 Genou  gauche  (droit)  en  haut  — fléchis- 
sez! 

Se  fait  selon  l’alinéa  179. 

2°  Genou  en  avant  — tendez  ! 

Le  genou  et  le  tarse  sont  tendus  lentement; 
la  position  du  corps  reste  la  même. 

Flg-  40-  3°  Genou  — fléchissez  ! 
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Le  genou  est  replié  lentement. 

4°  Pieds — changez  ! 

Se  fait  selon  l’alinéa  179. 

Remarque  I. — Plus  tard,  il  suffira  de  compter  (Un  ! Deux\ 
Trois  ! Quatre  !)  pour  l’exécution. 

Remarque  2.  — Fautes  : La  jambe  est  baissée  et  tournée  vers 
l’intérieur  pendant  l’extension. 

182.  Fourche-courbé-raidi  flexion  des  bras.  (Fig.  41.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut  — tendez , et  pieds  latéralement 

— écartez  ! 

Commandement  d’exécution  : 

1 0 Bras  — fléchissez  ! 

Les  deux  bras  sont  fléchis  lentementde  manière 
«que  la  tête  touche  presque  l’appui  ; les  coudes  sont  tournés  en  dehors 
et  le  corps  reste  dans  le  plan  où  il  se  trouvait  à la  position  de  départ. 

2°  Bras  — tendez  ! 

Les  bras  sont  tendus  lentement. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Le  corps  s’abaisse  pendant  la  flexion  des  bras  ; 

b)  Les  genoux  fléchissent. 

183.  Courbé-raidi  flexion  des  bras. 

Commandement  d’exécution  : 

1°  Bras  — fléchissez  ! 2°  Bras  — tendez  ! 

Analogue  à l’alinéa  précédent,  avec  cette  différence  que  les  pieds 
restent  dans  la  position  fondamentale. 

184.  Courbé-raidi  flexion  des  jambes  en  haut  et  élévation  sur  les  pointes 
des  pieds  (:).  (Fig.  42.) 

Commandement  d’exécution  : 

1 ° Jambe  gauche  (droite)  en  haut  — flé- 
chissez! 

Suivant  l’alinéa  180. 

2°  Sur  pointes  — levez  ! 

On  se  lève  aussi  haut  que  possible  sur 
la  pointe  du  pied  qui  repose  à terre,  sans 
changer  la  position  du  corps. 
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3°  En  bas  — posez  ! 

Le  talon  est  reporté  lentement  sur  le  sol. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  La  jambe  fléchie  est  baissée  pendant  l’élévation  sur  la  pointe 
du  pied  ; 

b)  Le  poids  se  porte  trop  fortement  sur  l’un  des  bras  ; celui-ci 
cède,  et  toute  la  position  devient  oblique. 

185.  Courbé-raidi  marche  des  mains. 

Commandement  d’exécution  : 

1°  Marche  des  mains  de  haut  en  bas  — Un  ! Deux  ! etc. 

Appareil  : un  espalier  gymnastique. 

Le  gymnaste  a le  dos  tourné  vers  l’engin.  La  main  gauche  est 
portée  sur  un  échelon  plus  bas,  et  le  saisit  ; la  main  droite  saisit 
ensuite  le  même  échelon  ; puis  la  main  droite  est  portée  un  échelon 
plus  bas,  la  main  gauche  suit,  etc. 

La  marche  des  mains  n’est  continuée  que  jusqu’à  la  limite  à la- 
quelle il  est  possible  de  tenir  les  genoux  tendus. 

2°  Marche  des  mains  de  bas  en  haut  — Un  ! Deux  ! 

Les  mains  sont  portées  de  la  même  manière  alternativement  d’un 
échelon  à l’autre,  jusqu’à  ce  que  l’élève  se  retrouve  à la  position  de 
départ. 

Remarque.  — Plus  tard , les  mains  peuvent  être  portées  en 
comptant,  puis  sans  compter,  chacune  immédiatement  à un  éche- 
lon inférieur  ou  supérieur. 

Cet  exercice  doit  être  précédé  ou  préparé  par  : 

186.  Fourche-courbé-raidi  marche  des  mains. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut  — tendez , et  pieds  latéralement  — écartez  ! 

Comme  il  est  indiqué  à l’alinéa  précédent. 

Remarque  1.  — A partir  de  ce  mouvement,  la  marche  des 
mains  pourra  être  continuée  librement  (sans  compter)  et  graduelle- 
ment jusqu’au  plancher.  L’élève  fléchira  les  genoux  lentement. 

Remarque  2.  — S’exécute  aussi  comme  : 

187.  Fourche-courbé-raidi  marche  simultanée  des  mains. 

Les  deux  mains  saisissent  simultanément  l’échelon  le  plus  rap- 
proché vers  le  bas  ou  vers  le  haut. 
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Remarque  3.  — Fautes  : Voir  celles  mentionnées  dans  les  trois 
derniers  alinéas. 

a)  Les  genoux  fléchissent  ; 

b)  Les  bras  ne  restent  pas  tendus. 

188.  Les  exercices  mentionnés  aux  alinéas  177-184,  peuvent 
aussi  s’exécuter  avec  un  camarade  pour  appui.  Nous  les  avons 
désignés  en  plaçant  le  signe  (:  ) après  l’énoncé  du  mouvement. 

Dans  ce  cas,  celui  qui  sert  d appui  se  place  derrière  le  gymnaste 
qui  exécute  le  mouvement  et,  au  commandement  : Appui  — pre- 
nez! il  lui  saisit  les  poignets  au  moment  de  la  flexion  en  arrière, 
en  levant  les  bras  en  haut  et  en  portant  Lun  des  pieds  légèrement 
en  avant. 

Les  poignets  de  l’élève  qui  exécute  le  mouvement  doivent  re- 
poser entre  le  pouce  et  l’index  du  camarade  qui  sert  d’appui.  Ce 
dernier  veillera  toujours  soigneusement  à ce  que  ses  deux  mains 
soient  à la  même  hauteur. 

Remarque . — Il  convient  de  ne  faire  exécuter  que  par  des  gym- 
nastes d’un  certain  âge  déjà  les  mouvements  avec  l’appui,  comme  il 
est  indiqué  ci-dessus.  Ces  exercices  sont  surtout  à l’usage  de  ceux 
qui  se  destinent  à devenir  professeurs  de  gymnastique. 

189.  On  trouvera  indiqués,  parmi  les  exercices  de  courbes-rai- 
dies , quelques  mouvements  qui  ont  à peu  près  le  même  effet  que 
ces  derniers,  mais  qui  en  diffèrent  légèrement  quant  à l’exécution. 
Ces  mouvements  sont  exécutés  à la  bomme  et  servent  de  variation 
aux  courbes-raidies  faibles.  Plusieurs  d’entre  eux  sont  employés 
quand  on  n’a  pas  d’appui  à sa  disposition. 

190.  Tendu-fourche-debout  flexion  du  dos  en  arrière. 

S’exécute  suivant  l’alinéa  126.  (Voir  la  fig.  27.) 

191.  Tendu-fourche-arc-debout  extension  des  bras  en  haut.  (Voir  la 
figure  27.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1°  Bras  en  haut  — tendez,  et  pieds  latéralement — écartez! 

2°  En  arrière  — fléchissez  ! 

Commandement  d exécution  : Extension  des  bras  en  haut  — 
Un  ! Deux  ! 
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1er  temps.  Les  bras  sont  portés  vers  le  bas  à la  position  de  Bras 
— fléchissez  ! sans  que  la  position  du  corps  soit  modifiée. 

2e  temps.  Les  bras  sont  tendus  de  nouveau  vers  le  haut,  et 
maintenus  fortement  en  arrière. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Le  tronc  est  trop  fléchi  ; 

b)  Les  bras  ne  sont  pas  assez  portés  en  arrière  ; 

c)  La  tête  est  fléchie  en  avant. 

192.  Tendu-appui-debout  flexion  du  dos  en  arrière. 
(Tendu-appui-arc-debout,  position  de  départ.) 

Appareil  : une  bomme. 

1 93.  Tendu (fourche)-appui-arc-debout  extension  des  bras  en  haut.  (Fig.  43.) 
Exécution  suivant  les  alinéas  190  et  191,  avec 

cette  différence  que  le  gymnaste  appuie  le  dos  contre 
une  bomme  et  place  les  pieds  tout  à fait  sous  l’appa- 
reil. 

Remarque.  — Fautes  : A la  position  de  départ, 
l’élève  se  penche  trop  contre  la  bomme,  ce  qui  rend 
la  flexion  du  dos  trop  peu  considérable. 

194.  Tendu-marche-debout  (b)  flexion  du  dos  en  arrière.  (Fig.  44.) 
Tendu-marche-arc-debout  (b),  position  de  départ  : 

Commandement  de  la  position  de  dé- 
part : 

Pied  gauche  en  avant  [en  arrière)  — posez , 
et  bras  en  haut  — tendez  ! 

Le  pied  est  porté  en  avant  (en  arrière)  au 
second  temps  de  l’extension  des  bras. 
Commandement  d’exécution  : 

Fig.  44.  1°  En  arrière  — fléchissez  ! 

2°  En  haut  — tendez  ! etc.,  suivant  l’alinéa  122;  le  poids  du 
corps  repose  également  sur  les  deux  jambes. 

3°  Pieds  — changez  ! 

195.  Tendu-marche-arc-debout  (b)  extension  des  bras  en  haut  avec  chan- 
gement de  position  des  pieds.  (Voir  la  fig.  44.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 
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4 0 Pied  gauche  (droit)  en  avant  — posez , et  bras  en  haut — tendez  ! 

2°  En  arrière  — fléchissez  ! 

Commandement  d’exécution  : Changement — Uni  Deux ! 

1er  temps.  Le  pied  placé  devant  est  posé  à côté  de  l’autre,  et  les 
bras  sont  portés  jusqu’à  bras  — fléchissez  ! le  corps  gardant  sa 
flexion  en  arrière. 

2e  temps.  L’autre  pied  est  porté  en  avant  et  les  bras  sont  tendus, 
le  corps  restant  toujours  fléchi. 

Remarque.  — Fautes  : Le  poids  du  corps  repose  trop  sur  la 
jambe  placée  en  arrière. 


§ 33. 

GROUPE  III. 

EXERCICES  DELÉVATION. 

496.  La  succession  de  ces  exercices  est  très  difficile  à déter- 
miner, attendu  qu’elle  dépend  de  l’âge  des  élèves,  des  appareils 
dont  on  dispose  et  d’autres  circonstances  extérieures.  L’ordre  dans 
lequel  nous  les  avons  donnés  ici  convient  le  mieux  aux  jeunes  éco- 
liers qui  ne  pourront  immédiatement  se  suspendre  au  moyen  des 
bras  seulement,  sans  qu’il  en  résulte  une  position  de  compression. 
Pour  les  personnes  adultes,  les  exercices  d’élévation  purs,  — tout 
le  poids  reposant  sur  les  bras,  — peuvent  se  faire  plus  tôt.  Si 
l’on  a deux  exercices  d’élévation  dans  la  même  leçon,  ils  ne  doivent 
pas  se  ressembler,  et  le  plus  difficile  viendra  le  dernier. 

497.  Marche  verticale  avec  déplacement  alternatif  des  bras  et  des  pieds. 
(Fig.  45.) 

L’élève  se  place  la  face  tournée  vers  un  espalier  gymnastique, 
une  échelle,  un  hauban,  ou  tout  autre  appareil  de  cette  espèce. 

Commandement  : Montez ! (Marche!) 

Il  pose  le  pied  gauche  sur  le  dernier  échelon  et,  de  la  main 
droite,  il  saisit  l’échelon  à la  hauteur  du  visage  ; puis  il  transporte 
d’abord  le  pied  droit,  ensuite  la  main  gauche  jusqu’à  l’échelon  su- 
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périeur  le  plus  rapproché,  et  continue  de  la  même  ma- 
nière dans  une  mesure  aussi  rapide  que  possible. 

Au  commandement  : Descendez  ! l’élève  descend  de  la 
même  manière,  en  veillant  toujours  à ce  que  la  main  et 
le  pied  correspondants  se  déplacent  alternativement. 

Remarque  1 . — On  commence  le  mouvement  en  comp- 
tant : Uni  Deux\  Uni  Deuxl 
Remarque  2.  — Fautes  : 

La  main  gauche  (droite)  et  le  pied  droit  (gauche)  ne  sont 
Fig.  45.  pas  déplacés  alternativement  ; les  mains  et  les  pieds  se 
rapprochent  trop. 

198.  Niveau-suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe  (sur  place). 

(Fig.  46.) 

L’élève  se  place  sous  une  corde  oblique  ou  sous 
une  homme. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Jambe  gauche  ( droite ) — posez  ! 

Il  saisit  l’appareil  à l’aide  des  deux  mains  très 
rapprochées  l’une  de  l’autre,  soulève  le  corps,  prend 
Fig.  46.  élan  sur  une  jambe  et  lance  l’autre  par-dessus  la 
corde.  Le  gymnaste  se  trouve  ainsi  suspendu  par  la  jointure  du 
genou,  dans  une  position  à peu  près  horizontale,  juste  sous  l’appa- 
reil. La  jambe  libre  est  tendue  en  dehors  et  dirigée  vers  le  bas. 

Au  commandement  : Fixe  ! la  jambe  fixée  lâche  prise,  le  corps 
est  baissé  vers  le  sol  et  les  mains  quittent  l’appareil. 

Quand  la  prise  de  la  position  de  départ  a été  exercée  un  certain 
nombre  de  fois,  le  mouvement  s’exécute  en  comptant  : Un  ! Deux  l 

A Uni  l’élève  jette  la  jambe  libre  sur  l’appareil  et  s’y  accroche  de 
la  manière  décrite;  la  jambe  avec  laquelle  l’appareil  a été  saisi, 
lâche  prise  et  est  tendue  en  dehors  vers  le  bas. 

A Deuxl  les  jambes  changent  de  position  de  la  même  ma- 
nière, etc. 

Remarque.  — Fautes  : 

à)  Les  reins  font  saillie  ; 

b)  Le  genou  n’est  pas  assez  solidement  accroché  à l’appareil  ; 
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c)  L’écartement  des  jambes  est  insuffisant  ; il  en  résulte  que  la 
jambe  libre  n’est  pas  assez  dirigée  en  dehors  et  en  bas  ; 

d)  La  tête  fléchit  trop  en  arrière. 

199.  Penché-suspendu,  position  de  départ.  (Fig.  47.) 

L’élève  se  place  vers  une  bomme. 

Commandement  : 1°  Saisissez! 

Il  la  saisit  par  devant,  les  mains  distantes 

l’une  de  l’autre  de  la  largeur  des  épaules. 

2°  Position  de  départ  — prenez  ! 

Le  corps  est  projeté  en  avant  sous  l’appareil,  Fig.  47. 
assez  loin  pour  qu’il  se  trouve  parfaitement  tendu  en  reposant  sur 
les  talons  et  les  bras  perpendiculaires  à la  bomme.  Le  regard  est 
tourné  en  haut  et  le  menton  retiré. 

3°  Relevez  — vous  ! 

Le  gymnaste  relève  le  corps  en  retirant  les  pieds.  Les  mains 
gardent  leur  prise. 

Remarque.  — Fautes  : 

Les  reins  fléchissent,  la  tête  est  portée  en  avant  et  les  talons  se 
séparent. 

200.  Arc-suspendu,  position  de  départ.  (Fig.  48.) 

L’élève  se  place  devant  une  bomme. 

Commandement  : 1°  Saisissez  ! 

La  position  des  mains  est  la  même  que  pour  l’exer- 
cice précédent. 

2°  Position  de  départ  — prenez  ! 

Les  pieds  sont  portés  successivement  en  arrière  à 
une  distance  telle  que,  par  la  chute  lente  des  hanches  Fis-  48* 
au  second  déplacement,  le  corps  puisse  prendre  une  position  arquée 
en  reposant  sur  les  bras  maintenus  droits  et  sur  les  pointes  des 
pieds,  les  genoux  tendus. 

3°  Relevez  — vous  ! 

Les  pieds  sont  reportés  successivement  en  avant  et  le  corps  est 
soulevé. 

Remarque  1.  — Fautes  : 

a)  Les  genoux  fléchissent  et  les  talons  se  séparent  ; 
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b)  La  tête  n’est  pas  suffisamment  levée. 

Remarque  2.  — Les  deux  derniers  mouvements,  le  dernier  sur- 
tout, deviennent  plus  difficiles  quand  l’appareil  est  baissé. 

Remarque  3.  — Ces  deux  derniers  mouvements  peuvent  aussi 
être  combinés  avec  la  torsion  du  cou  en  4 temps  (voir  n08 11 9 et  \ 65). 

201.  Sous-égal-suspendu,  position  de  départ. 

L’élève  se  place  sous  une  bomme,  un  madrier,  ou  tout  autre  ap- 
pareil horizontal,  placé  quelque  peu  au-dessus  de  la  hauteur  à 
laquelle  il  peut  atteindre  avec  les  bras  tendus. 

Commandement  : 1°  Position  de  départ  — prenez  ! 

A l’aide  d’un  petit  saut,  il  saisit  l’appareil  des  deux  mains,  une 
de  chaque  côté  et  l’une  vis-à-vis  de  l’autre.  La  tête  est  tenue  libre- 
ment entre  les  bras  tendus,  qui  soutiennent  tout  le  poids  du  corps. 

2°  Fixe! 


Les  mains  lâchent  prise,  les  genoux  fléchissent  et  les  pointes  des 
pieds  touchent  la  terre. 

Remarque.  — Si  l’appareil  n’a  pas  de  coulisse  ou  de  rainure,  les 
mains  seront  placées  l’une  immédiatement  devant  l’autre. 

202.  Vers-suspendu,  position  de  départ.  (Fig.  49a  et  49b.) 

..  L’élève  se  place  comme  à 

l’exercice  précédent,  mais  la 
figure  tournée  vers  l’appareil. 
L’exécution  se  fait  suivant  le 
même  commandement  et  de  la 
même  manière,  mais  avec  cette 
différence  que  les  deux  mains, 
distantes  l’une  de  l’autre  de  la 
largeur  des  épaules,  saisissent 


Fig.  49a. 


Fig.  49b. 


l’appareil  par  le  haut  (avec  prise  de  dessus). 

203.  Dès-suspendu,  position  de  départ.  (Fig.  50  ci-dessus.) 
Exécution  comme  à l’alinéa  précédent,  avec  cette  différence  que 

les  mains  saisissent  l’appareil  par-dessous. 

204.  Change-suspendu,  position  de  départ.  (Fig.  51  ci-dessus.) 

Comme  à l’alinéa  précédent,  à cette  différence  près  que  les 

mains,  toujours  distantes  de  la  largeur  des  épaules,  saisissent  l’ap- 
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pareil,  l’une  par-dessus  et  l’autre  par-dessous  ; les  épaules  restent 
dans  la  position  oblique  déterminée  par  la  prise  des  mains.  Cette 
prise  sera  alternée. 

205.  Croc-suspendu  (b),  position  de  départ.  (Fig.  52.) 

L’élève  se  suspend  à bras  tendus,  le  dos 

appuyé  contre  un  espalier  gymnastique  ou  une 
bomme  double.  Faute  de  ces  appareils,  une 
bomme  simple  suffit,  et  un  camarade  aide  en 
plaçant  une  main  contre  les  reins  du  gymnaste  ; 
ce  dernier  maintient  la  tête  libre  et  relevée. 

Commandement  : 1°  Position  de  départ  — 
prenez!  Fig.  52. 

Les  deux  genoux  sont  fléchis  lentement  droit  en  haut  et  en  avant, 
sans  que  la  partie  inférieure  du  dos  quitte  l’appui. 

2°  Baissez! 

Les  genoux  sont  abaissés  lentement. 

206.  Croc-suspendu  (b)  change  extension  des  genoux. 

Quand  la  position  de  départ  est  prise  suivant  l’alinéa  précédent, 
on  commande  : 

Change  extension  des  genoux  — Un  ! Deux  ! 

A Un!  étendre  le  genou  gauche  (droit)  en  avant,  de  façon  que  la 
jambe,  le  larse  tendu,  se  trouve  dans  le  prolongement  de  la  cuisse; 
le  genou,  si  possible,  à la  même  hauteur  que  dans  la  position  de 
départ;  la  partie  interne  de  la  cuisse  tournée  légèrement  en  haut. 

A Deux  ! fléchir  le  genou  gauche  à la  position  de  départ  et  éten- 
dre le  genou  droit  de  la  manière  qui  vient  d’être  décrite  ; etc. 

207.  Croc-suspendu  (b)  double  extension  des  genoux.  (Voir  la  fig.  52a.) 

(Croc-suspendu  (a),  position  de  départ.) 

Quand  la  position  de  départ  est  prise,  on  commande  : 

Double  extension  des  genoux  — Un  ! Deux  ! 

Comme  l’exercice  précédent,  avec  cette  différence,  que  les  jam- 
bes relevées  d’abord  simultanément,  de  manière  à former  un  angle 
droit  avec  le  buste,  sont  ensuite  fléchies  et  tendues  alternativement. 

208  Croc-suspendu  (a)  écartement  des  jambes. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 
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Position  de  départ  — prenez  ! 

Ce  mouvement  est  exécuté  suivant  l’alinéa  précédent,  les  deux 
jambes  tendues. 

Commandement  d’exécution  : 

Écartement  des  jambes  — Un!  Deux  ! 

A Un!  écarter  les  jambes  lentement  et  autant  que  possible,  tout 
en  gardant  la  tension. 

A Deux  ! les  ramener  à la  position  de  départ. 

Remarque  1 . — Fautes  : 

Les  jambes  ne  sont  pas  levées  assez  haut  à la  position  de  dé- 
part; elles  sont  baissées  et  tournées  pendant  l’écartement. 

Remarque  2.  — Les  exercices  croc- suspendu  sont  aussi  cités 
dans  le  groupe  VI  (Exercices  des  muscles  antérieurs  du  tronc),  at- 
tendu qu’ils  présentent  une  connexion  très  intime  avec  ces  der- 
niers. 

209.  Échelle-assis-niveau  ondulation  en  avant  (la  tête  d’abord).  (Fig.  53.) 

L’élève  s’assied  sur  le  dernier  carré  (ou  sur 
un  entre-carré)  à l’une  des  extrémités  d’une 
échelle  horizontale.  La  main  la  plus  rapprochée 
de  l’autre  bout  de  l’échelle  saisit  l’appareil  par- 
dessous,  immédiatement  en-dedans  du  carré  le 
Fig.  53.  plus  rapproché,  à la  même  hauteur  ; l’autre  main 
reprend  par-dessus  aussi  loin  que  possible  dans  le  même  carré, 
après  quoi  les  bras  tirent  le  corps,  qui  est  avancé,  la  tète  d’abord, 
par  une  torsion  et  une  flexion  souples,  dans  le  dexième  carré,  de 
manière  que  l’élève  se  retrouve  en  position  assise.  L’exercice  est 
continué  de  la  même  façon. 

Remarque  1.  — Afin  de  rendre  la  prise  des  mains  sûre  et  cor- 
recte, on  pourra  faire  exécuter  cette  ondulation,  ainsi  que  toutes 
les  autres,  en  décomposant  le  mouvement.  La  prise  des  mains 
se  fera  d’abord,  puis  le  transport;  le  professeur  comptera  à haute 
voix. 

Remarque  2.  — Fautes  communes  à toutes  les  ondulations  : 

a)  La  prise  des  mains  est  défectueuse  ; 

b)  Les  jambes  aident  à la  progression. 
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210.  Echelle-assis-niveau  ondulation  en  arrière  (les  jambes  d’abord). 

(Fig.  54.) 

La  position  de  départ  est  prise  comme  à l’ali- 
néa précédent;  les  mains  saisissent  en  croix,  et 
aussi  éloignées  l’une  de  l’autre  que  possible, 
l’échelon  le  plus  haut  du  carré  où  l’on  a pris  le 
siège;  ensuite,  le  corps  est  transporté,  les  pieds 
d’abord,  avec  l’aide  des  bras  et  par  une  torsion  et  une  flexion 
souples,  de  manière  à se  trouver  en  position  assise  dans  le  carré 
le  plus  rapproché  ; les  mains  quittent  alors  cette  prise  et  saisissent 
l’appareil  comme  précédemment,  mais  dans  le  carré  suivant,  etc. 

21 1 . Niveau-suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe.  (Fig.  55.) 

Appareil  : Une  bomms  ou  une  corde  oblique. 

Prendre  la  position  de  départ  comme  à 
l’alinéa  198,  avec  cette  différence  que  les 
mains,  toujours  distantes  l’une  de  l’autre  de 
la  largeur  des  épaules,  saisissent  la  corde  de 
telle  sorte,  que  lorsque  la  jambe  gauche  est 
jetée  par-dessus  l’appareil,  la  main  corres- 
pondante en  est  le  plus  rapprochée.  La  pro- 
gression se  fait  ensuite  en  avant,  à l’aide  des  bras  ; les  jambes  sont 
projetées  alternativement  (voir  la  description  à l’alinéa  198)  et  les 
mains  saisissent,  l’une  avant  l’autre,  l’engin  aussi  loin  que  possible. 
On  veillera  à ce  que  la  main  droite  (gauche)  et  la  jambe  gauche 
(droite)  soient  déplacées  simultanément. 

Remarque  I.  — Mouvement  analogue,  les  jambes  d’abord. 

(Appareil  : Une  bomme  ou  une  corde  oblique.) 

Remarque  2.  — Fautes  : Les  memes  qu’au  n°  198;  en  outre,  le 
corps  n’est  pas  tenu  assez  près  de  l’appareil,  et  les  bras  et  les  jam- 
bes ne  coopèrent  pas  assez  au  mouvement. 

212.  Grimpement  vertical  à la  corde  (ou  à la  perche).  (Fig.  56.) 

L’élève  se  place  debout  derrière  une  corde  ou  une  perche. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Grimpez  ! (Allez  !) 

L’appareil  est  saisi  des  deux  mains  et  le  corps  est  soulevé  par 

5 . 


Fig.  54. 
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une  flexion  simultanée  des  bras  ; les  jambes  sont  fléchies  en  même 
temps  aussi  haut  que  possible  ; l’un  des  pieds  saisit 
l’appareil  par  devant,  avec  le  talon;  l’autre  est 
placé  derrière,  le  tarse  contre  la  corde  (la  perche) 
que  l’élève  serre  ainsi  étroitement  ; puis  les  mains 
sont  déplacées  alternativement,  l’une  au-dessus  de 
l’autre,  jusqu’à  ce  que  le  corps  soit  parfaitement 
tendu,  sans  qu’à  ce  moment  l’étreinte  des  pieds  se 
Fig.  56.  relâche. 

Arrivé  là,  le  gymnaste  relève  de  nouveau  les  genoux  en  même 
temps  qu’il  fléchit  les  bras;  ses  pieds  saisissent  la  corde  comme  on 
vient  de  le  décrire,  et  il  continue  l’exercice. 

Au  commandement  : Descendez  ! les  pieds  gardent  la  prise  et 
glissent  le  long  de  l’appareil,  en  même  temps  que  les  mains  sont 
transportées  alternativement  l’une  au-dessous  de  l’autre  et  saisis- 
sent la  corde  aussi  bas  que  possible.  Le  tronc  est  maintenu  un  peu 
en  arrière  afin  que  la  partie  inférieure  du  ventre  ne  frôle  même  pas 
l’appareil;  les  genoux  restent  tendus. 

Remarque  1 . — Si  le  grimpement  doit  cesser  avant  qu’on  soit 
arrivé  à l’extrémité  de  l’appareil,  le  professeur  commande  : Halte  ! 

Remarque  2.  — La  descente  après  le  grimpement  à la  corde  peut 
être  exécutée  plus  tard  à l’aide  des  bras  seulement;  dans  ce  cas, 
les  jambes  doivent  être  rapprochées  derrière  la  corde. 

Remarque  3.  — Fautes  : 

a)  Les  pieds  glissent  sur  la  corde  pendant  la  montée,  et  les  ge- 
noux ne  sont  pas  assez  tendus,  au  déplacement  des  mains  ; 

b)  La  tête  est  fléchie  en  arrière,  et  le  buste  est  trop  éloigné  de 
l’appareil; 

c)  L’élève  tourne  autour  de  l’appareil  pendant  l’ascension. 

213.  Flexion  des  bras. 

S’exécute  dans  les  positions  de  départ  suivantes  : 

a)  Penché-suspendu. 

b)  Arc-suspendu. 

c)  Sous-égal-suspendu. 

d)  Yers-suspendu. 
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e)  Dès-suspendu. 

f)  Change-suspendu. 

214.  Penché-suspendu  flexion  des  bras. 

(Penché-suspendu  (b),  position  de  départ.) 

Quand  l’élève  a pris  la  position  de  départ  décrite  à l’alinéa  199, 
on  commande  : 

1°  Fléchissez! 

Il  se  lève  alors  sur  les  bras  aussi  haut  que  possible,  sans  que  la 
position  de  départ  du  corps  subisse  aucun  changement  ; les  coudes 
sont  tournés  tout  à fait  en  dehors. 

2°  Baissez  ! 

Le  corps  est  reporté  à la  position  de  départ. 

215.  Arc-suspendu  flexion  des  bras. 

(Arc-suspendu  (b),  position  de  départ.)  (Fig.  57.) 

La  position  de  départ  est  prise  comme  à 
l’alinéa  200,  puis  on  commande  : 1°  Fléchissez! 

2°  Baissez!  et  le  mouvement  s’exécute  comme  il 
vient  d’être  indiqué. 

216.  Plus  tard,  on  peut  exécuter  : 

O/. 

Changement  entre  penché-suspendu  (b)  et  arc-suspendu  (b),  positions  de 
départ. 

Commandement  : Changez — Un!  Deux! 

A Un!  le  corps  est  jeté  en  arrière  par  une  flexion  rapide  et  vi- 
goureuse des  bras,  jusqu’à  la  position  de  départ  arc-suspendu , sans 
que  les  pieds  touchent  la  terre;  à Deux  ! il  est  ramené  h penché- 
suspendu  (b),  position  de  départ. 

217.  Sous-égal-suspendu  (b)  flexion  des  bras. 

(Sous-égal-suspendu  (b),  position  de  départ.) 

Quand  la  position  de  départ  est  prise,  suivant  la  description 
faite  à l’alinéa  201 , on  commande  : 1°  Fléchissez!  2°  Baissez!  et  le 
mouvement  s’exécute  comme  il  est  indiqué  ci-dessus  (n°  214). 

218.  Vers-suspendu  flexion  des  bras. 

(Vers-suspendu  (b),  position  de  départ.) 

La  position  de  départ  comme  à l’alinéa  202. 

Commandement  d’exécution  analogue  au  précédent. 
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219.  Dès-suspendu  flexion  des  bras.  (Fig.  58.) 
(Dès-suspendu  (b),  position  de  départ.) 


La  position  de  départ  comme  à l’alinéa  203. 
Commandement  d’exécution  analogue  au  précé- 


dent. 


dent,  lequel  s’applique  à toutes  les  flexions  des  bras. 


220.  Change-suspendu  flexion  des  bras. 

(Change-suspendu  (b),  position  de  départ.) 

La  position  de  départ  suivant  l’alinéa  204. 
Commandement  d’exécution  analogue  au  précé- 


Fig.  58. Remarque  1 . — Au  commencement,  le  corps  est 

soulevé  juste  assez  haut  pour  que  les  bras  forment  un  angle  droit. 

Plus  tard,  on  pourra  faire  la  flexion  et  l’extension  depuis  cette 
position  (les  bras  fléchis  à angle  droit). 

Nous  ne  voyons  aucun  inconvénient  à ce  que  l’on  permette  aux 
commençants  de  sauter,  les  premières  fois,  à la  position  bras  fié- 
chis  pour  exécuter  de  là  la  baissée. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Le  corps  (surtout  la  nuque)  est  trop  tendu  et  perd  sa  position  ; 

b)  La  flexion  se  fait  inégalement  et  par  secousses  ; 

c)  L’éiève  prend  une  position  de  compression. 

221.  Grimpement  oblique  en  haut  avec  passage.  (Fig.  59.) 

Appareil  : Des  cordes  ou  des  perches. 


Fig.  59.  0ù  s’est  faite  l’élévation  ; puis  les  deux  jambes  quit- 
tent la  première  corde  pour  serrer  la  seconde,  laquelle  enfin  est 
saisie  des  deux  mains  et  ainsi  de  suite.  La  descente  est  effectuée 
assez  lentement  sur  la  dernière  corde  (perche). 


Quand  l’élève  est  arrivé  en  grimpant  jusqu’à  la 
hauteur  voulue,  on  commande  : 


Passez  ! 


La  main  gauche,  si  le  passage  se  fait  vers  la 
gauche,  ou  la  main  droite,  si  le  transport  a lieu 
vers  la  droite,  saisit  la  seconde  corde  (perche), 
c’est-à-dire  la  plus  rapprochée,  à la  hauteur  au 
moins  de  la  main  qui  serre  toujours  la  corde  (perche) 
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Remarque  1.  — On  veillera  à ce  que  le  transport  se  fasse  alter- 
nativement vers  la  droite  et  vers  la  gauche.  L’exercice  peut,  dans 
la  suite,  être  transformé  en  une  espèce  de  mouvement  de  passage 
continu.  Dans  ce  cas,  le  premier  élève  seul  reçoit  l’ordre  de  com- 
mencer le  grimpement,  et  lorsqu’il  est  arrivé  à la  hauteur  voulue, 
il  passe  à l’appareil  suivant;  les  autres  élèves  suivent  l’un  après 
l’autre  aussitôt  qu’il  y a place. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

Le  transport  ne  se  fait  pas  obliquement  en  haut  et  le  corps  se 
rapproche  graduellement  du  sol. 

222.  Échelle-assis  ondulation  en  croix  vers  le  haut  (la  tête  d’abord)  et 
vers  le  bas  (les  jambes  d’abord).  (Fig.  60  et  61 .) 

Appareil  : Une  échelle  horizontale  à trois  rangs. 

Le  passage  commence  au  premier  t y 
carré  de  l’une  des  extrémités  de  \Y1L 
l’échelle,  il  est  continué  dans  deux  —fl 
carrés  obliquement  en  haut,  puis 
dans  deux  carrés  obliquement  en  1 w 
bas  et  ainsi  de  suite  jusqu’à  l’autre  Fl&-  60* 
bout  de  l’échelle.  A la  montée,  la  tète  passe  d’abord  et  la  prise 
des  mains  est  la  même  qu’à  niveau  ondulation  en  avant , avec  cette 
différence  qu’elles  saisissent  l’échelon  le  plus  élevé  du  carré  le 
plus  proche,  situé  obliquement  en  haut.  A la  descente,  les  jambes 
passent  d’abord,  et  la  prise  des  mains  se  fait  comme  à niveau 
ondulation  en  arrière. 

Remarque.  — Ce  serpentement  peut  aussi  s’exécuter  sur  une 
échelle  verticale  à deux  rangs;  dans  ce  cas,  on  s'élève,  la  tête 
d’abord,  jusqu’au  haut  de  l’échelle,  pour  redescendre  ensuite  les 
pieds  d’abord,  de  la  même  façon. 

Tous  les  serpentements  pourront  être  continus , c’est-à-dire  sans 
temps  d’arrêt. 

Les  deux  côtés  seront  également  exercés. 

233.  Échelle-assis  ondulation  verticale  vers  le  haut.  (Fig.  62.) 

Appareil  : une  échelle  verticale  (ou,  faute  de  mieux,  une  échelle 
horizontale  à trois  rangs). 


Fig.  61. 
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Les  mains  croisées  saisissent,  comme  il  est  indiqué  à niveau 
— ondulation  en  avant , l’échelon  le  plus  élevé  du  carré 
supérieur  le  plus  rapproché;  les  bras  enlèvent  ensuite 
= le  corps,  qui  est  tordu  et  fléchi  avec  souplesse,  et  la 
tête  est  passée  d’abord  dans  ce  carré.  L’exercice  est 

UT  continué  de  la  même  façon.  Il  est  bon  de  se  rappeler  que 
=fjf  = la  torsion  doit  se  faire  alternativement  à gauche  et  à 

VV\  droite.  L’élève  exécutera  assez  facilement  ce  mouve- 
= ment,  s’il  a soin  de  tourner  la  figure  vers  le  même 

Fig.  62.  montant  pendant  tout  le  temps  de  la  torsion. 

224.  Echelle-assis  ondulation  verticale  vers  le  bas. 

Appareil  : Une  échelle  verticale  (ou  faute  de  mieux  une  échelle 
horizontale  à 3 rangs). 

Les  mains  croisées  saisissent  l’échelon  supérieur  d u carré  où  le  siège 
a été  pris,  en  même  temps  que  les  pieds  sont  portés  jusqu’au  carré 
inférieur  le  plus  rapproché  ; le  corps  est  baissé,  tordu  et  fléchi  avec 
souplesse,  jusqu’à  une  position  assise,  sur  l’échelon  inférieur  de  ce 
carré  ; les  mains  quittent  ensuite  la  prise  primitive  pour  reprendre 
plus  bas,  et  l’exercice  est  continué  de  la  même  manière. 

Pour  la  torsion,  voir  ce  que  nous  avons  dit  plus  haut. 

Remarque.  — Cet  exercice  n’est  autre  chose  que  la  continuation 
du  précédent. 

225.  Echelle-assis  ondulation  en  croix  vers  le  haut,  puis  vers  le  bas. 

(Fig.  63.) 

La  tête  d’abord  pendant  tout  l’exercice. 

Appareil  : Une  échelle  horizontale  à trois  rangs. 
Le  passage,  commençant  au  dernier  carré  infé- 
rieur de  l’une  des  extrémités  de  l’échelle,  est 
continué  dans  deux  carrés  obliquement  en  haut, 
puis  dans  deux  carrés  obliquement  en  bas,  jusqu’à 
l’autre  bout  de  l’appareil.  La  tête  passe  la  pre- 
mière pendant  toute  l’ondulation.  A la  baissée, 
la  main  la  plus  rapprochée  du  côté  vers  lequel  le 
mouvement  doit  s’opérer,  est  transportée  jusqu’au 
carré  le  plus  rapproché  obliquement  en  bas,  et  y saisit  par-dessous 
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ie  montant  où  Ion  est  assis;  l’autre  main  empoigne  ensuite  le 
montant  supérieur  du  même  carré  et  conserve  sa  prise  jusqu’à  ce 
que  les  bras  soient  tout  à fait  tendus  par  la  baissée  du  corps,  après 
quoi  cette  main  est  baissée  également  et  vient  rejoindre  l’autre  au 
même  montant. 

Remarque.  — Toutes  les  ondulations,  la  tête  en  bas,  portent  la 
dénomination  commune  de  baissé  serpentement. 

226.  Echelle-assis  ondulation  en  spirale. 

Appareil  : Une  échelle  verticale. 

S’exécute  de  même  que  ondulation  verticale  vers  le  haut  ou  vers 
le  bas , à cela  près  qu’il  se  fait  toujours  au  dehors  du  montant  exté- 
rieur de  l’échelle  verticale,  et  que  pour  arriver  à saisir  convena- 
blement l’appareil,  il  faut  se  lever  un  peu  à la  position  assise. 

Remarque  1.  — Cette  ondulation  s’exécute  toujours  du  même 
côté  ; on  veillera  à ce  que  l’élève  alterne,  ce  qu’il  pourra  faire  de  la 
manière  suivante  : après  avoir  serpenté  en  spirale  jusqu’à  une  cer- 
taine hauteur  autour  de  l’un  des  montants  extérieurs,  il  passe  à 
l’autre  à l’aide  d’une  ondulation  horizontale  et  il  continue  la  spirale 
dans  le  sens  inverse. 

Remarque  2.  — Cet  exercice  peut  aussi  être  exécuté  modéré- 
ment comme  baissé-ondulation  (la  tête  d’abord  à la  descente.) 

227.  Arc-suspendu  (b)  transport  latéral. 

Quand  la  position  de  départ,  les  bras  fléchis,  selon  l’alinéa  215, 
a été  prise,  le  transport  s’opère  à droite  (à  gauche)  à l’aide  des  bras 
et  des  pieds.  Les  bras  restent  fléchis;  le  mouvement  se  fera  des 
deux  côtés. 

Remarque.  — Cet  exercice  s’exécute  le  plus  souvent  continu. 

228.  Sous-suspendu  marche  horizontale  des  bras.  (Fig.  64.) 

(La  tête  tenue  sous  la  bomme.) 

Appareil  : Une  bomme  ou  un  madrier  horizontal 

ou  légèrement  oblique. 

La  progression  se  fait  avec  la  position  de  départ 
sous-égal-suspendu , les  bras  fléchis  à angle  droit 
ou  à peu  près;  les  mains  sont  transportées  ensuite 
alternativement,  à une  distance  aussi  grande  que  Fis-  64- 
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possible  Tune  de  l'autre.  La  position  du  corps  ne  change  pas;  la  tête 
est  tenue  sous  la  bomme. 

Remarque  1 . — Le  mouvement  se  fait  le  plus  souvent  en  arrière; 
mais  on  peut  aussi  l’exécuter  du  côté  opposé. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  La  flexion  des  bras  n’est  pas  conservée; 

b)  Les  jambes  prennent  une  position  oblique,  se  séparent  et  ne. 
sont  pas  tenues  immobiles  ; (le  professeur  soutiendra  les  commen- 
çants). 

c)  La  tension  du  corps  est  trop  forte , et  il  en  résulte  une  posi- 
tion de  compression. 

229.  Vers-suspendu  marche  des  bras. 

La  position  de  départ  étant  prise  comme  à l’alinéa  202,  on  exé- 
cute la  progression  vers  la  gauche  ou  vers  la  droite,  les  bras  fléchis 
à peu  près  à angle  droit,  et  en  déplaçant  les  mains  alternative- 
ment. 

Remarque  1 . — Le  mouvement  s’exécute  vers  la  droite  et  vers 
la  gauche. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

Les  mêmes  que  celles  indiquées  au  n°  228. 

230.  Dès-suspendu  marche  des  bras. 

La  position  de  départ  ayant  été  prise  comme  à 

l’alinéa  203,  on  exécute  le  transport  selon  les  mêmes 
principes  qu’au  mouvement  précédent. 

231 . Vertical-suspendu  flexion  des  bras.  (Fig.  65.) 
S’exécute  d’une  manière  correspondante  aux  flexions 

des  bras  citées  plus  haut. 

232.  Vertical-suspendu  marche  des  bras.  (Fig.  66.) 

S’exécute  à deux  cordes,  deux  perches  penchées,  à une 
échelle  oblique,  etc.,  d’une  manière  correspondante  à la 
marche  horizontale  des  bras. 

Remarque.  — Toutes  ces  marches  des  bras  peuvent 
aussi  être  exécutées  depuis  croc-suspendu , a),  position  de 
départ,  les  jambes  tendues  (voir  207),  ce  qui  augmente 
Fig.  66.  considérablement  l'effort  et  la  difficulté. 


Fig.  65. 
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On  aura  de  la  sorte  : 

233.  Croc-sous-suspendu  (a)  marche  des  bras. 

234.  Vers-croc-suspendu  (a)  — 

235.  Dès-croc-suspendu  (a)  — 

236.  Vertical-croc-suspendu  (a)  — 

Ces  mouvements  s’exécutent  comme  les  marches  des  bras  pré- 
cédentes. 

237.  Vers  (dès) -suspendu  marche  en  tournant.  (Fg.  67.) 

Appareil  : Une  bomme. 

Après  avoir  pris  la  position  de  départ 

vers  ou  dès-suspendu , on  exécute  le  mouve- 
ment en  tenant  les  bras  tendus  de  manière  à 
prendre  alternativement  la  position  de  départ  Fig.  67. 
dès-suspendu , puis  vers-suspendu , par  la  torsion  de  l’un  des  bras, 
tandis  que  l’une  des  mains  lâche  l’appareil  pour  le  saisir  plus  loin 
en  passant  devant  l’autre  main. 

Remarque  1 . — - Le  mouvement  peut  aussi  s’exécuter  en  tenant 
les  bras  fléchis;  mais  alors  il  est  beaucoup  plus  difficile. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

La  main,  lâchant  la  bomme,  repousse  le  corps  et  amène  la  tor- 
sion qui  devrait  être  produite  par  l’autre  bras. 

238.  Sous-suspendu  marche  horizontale  des  bras  et  élévation  alternative 
de  côté. 

Appareil  : Une  bomme. 

Après  la  prise  de  la  position  de  départ,  à bras  fléchis,  le  mouve- 
ment s’exécute  comme  à l’alinéa  228,  avec  cette  différence  que 
lorsqu’une  des  mains  lâche  l’appareil,  le  poids  se  transporte  en  to- 
talité sur  l’autre  bras,  qui,  en  gardant  la  flexion , tourne  et  porte 
le  corps  de  façon  que  la  tête  se  trouve  de  l’autre  côté  de  la  bomme 
(du  côté  où  se  trouve  la  première  main);  la  main  libre  saisit  ensuite 
la  bomme  en  arrière  aussi  loin  que  possible;  cela  opéré,  l’éléva- 
tion est  effectuée  sur  les  deux  bras,  puis  le  corps  est  baissé,  mais 
juste  assez  pour  permettre  de  passer  la  tête  sous  l’appareil. 

Dans  cette  position,  le  poids  du  corps  est  supporté  par  le  second 
bras;  la  première  main  lâche  ensuite  la  bomme  et  le  mouvement  est 
continué  de  la  manière  indiquée. 
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Remarque  1 . — Le  mouvement  est  amené  par  la  marche  des  bras, 
ci-décrite,  mais  sans  élévation  alternative. 

Remarque  2.  — La  description  du  mouvement  s’applique  ici 
au  transport  en  arrière,  que  l’on  fait  exécuter  le  plus  communé- 
ment. 

Remarque  3.  — Fautes  : 

a)  La  main  libre  saisit  de  nouveau  la  bomme,  avant  que  la  tête 
soit  arrivée  par-dessous,  de  l’autre  côté  de  l’appareil  ; 

b)  On  imprime  au  corps  un  mouvement  oscillatoire  ; 

c ) La  flexion  des  bras  n’est  pas  conservée. 

239.  Baissé-vertical-suspendu  grimpement. 

Appareils  : Des  cordes  ou  des  perches. 

S'exécute  comme  le  grimpement  ordinaire  à la  perche  ou  à la 
corde  lisse  (alinéa  212),  sauf  qu’ici  la  tête  est  toujours  dirigée  vers 
le  bas,  et  que  l’effort  des  bras  est  beaucoup  plus  considérable.  A la 
descente,  les  bras  font  le  service  d’étais,  et  les  mains  se  déplacent 
alternativement. 

Remarque  1 . — L’exercice  n’est  enseigné  qu’a  l’aide  de  la  posi- 
tion de  départ  et  le  corps  restant  d’un  côté  de  la  corde. 

La  descente  se  fait  graduellement  en  commençant  à une  très 
petite  hauteur. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

Les  jambes, serrent  trop  peu  la  corde  pendant  le  déplacement  des 
mains. 

240.  Dès-suspendu  rétablissement. 

(Passage  de  la  suspension  à l’appui.) 

Appareil  : Une  bomme. 

Les  jambes  sont  portées  tendues  jusqu’à  la  bomme  et  aussi  haut 
que  possible,  les  bras  sont  fléchis  et  le  corps  est  levé  jusqu’à  l’ap- 
pareil, après  quoi  il  est  redressé  tout  à fait  jusqu’à  ce  qu’il  repose 
sur  les  bras  tendus.  Les  reins  sont  creusés  et  la  tête  est  maintenue 
droite. 

La  position  de  départ  est  reprise  en  fléchissant  le  corps  et  en  le 
baissant  graduellement;  les  jambes  restent  toujours  tendues  jusqu’à 
la  suspension. 
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Remarque  1 . — Ce  mouvement  peut  aussi  être  exécuté  plus 
tard  en  partant  de  vers-suspendu,  position  de  départ. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  L’élève  prend  élan  depuis  le  plancher  pour  lancer  le  corps 
jusqu’à  l'appareil; 

b)  Le  corps  n’est  pas  parfaitement  redressé  et  repose  sur  la  cage 
thoracique,  ce  qui  produit  une  position  de  compression. 

241.  Baissé-niveau-suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe.  (Fig.  68.) 

Appareil  : Une  corde  oblique. 

S’exécute  comme  il  est  indiqué  au  n°  2 H , 

sauf  que  la  tête  est  dirigée  vers  le  bas  pen- 
dant tout  l’exercice. 

242.  Baissé-niveau-suspendu  grimpement  en 
tournant. 

Appareil  : Une  corde  oblique.  Fig-  68. 

La  position  de  départ  est  la  même  qu’à  baissé-niveau-suspendu 
grimpement  avec  jet  de  la  jambe,  c’est-à-dire  la  tête  en  bas,  mais 
les  deux  mains  du  même  côté  de  l’appareil.  La  main  la  plus  rap- 
prochée de  la  jambe  cramponnée  à la  corde  est  portée  devant  cette 
jambe  et  saisit  l’appareil  avec  la  prise  de  dessous;  l’autre  main  est 
portée  à son  tour  devant  celle-ci,  et  saisit  la  corde  de  la  même 
manière. 

La  jambe  accrochée  abandonne  l’appareil,  en  même  temps  que  le 
corps  se  déplace  en  décrivant  un  demi-cercle  sous  la  corde,  la- 
quelle est  rapidement  saisie  par  la  jambe  qui  était  tendue  en  dehors 
et  vers  le  bas.  L’exercice  est  continué  de  la  même  manière. 

Remarque.  — Fautes  : 

Le  corps  est  baissé  pendant  le  déplacement  en  demi-cercle. 

243.  Sauts  des  bras. 

S’exécute  dans  la  même  position  de  départ  que  les  flexions  des  bras. 

244.  Sous-égal-suspendu  saut  des  bras. 

Direction  : En  arrière  (exceptionnellement  en  avant). 

Appareil  : Une  bomme. 

245.  Vers-suspendu  saut  des  bras. 

Direction  : A droite  et  à gauche. 
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Appareil  : Une  bomrne. 

246.  Dès-suspendu  saut  des  bras. 

Direction  : A droite  et  à gauche. 

Appareil  : Une  homme. 

247.  Change-suspendu  saut  des  bras. 

Direction  : En  arrière  (exceptionnellement  en  avant). 

Appareil  : Une  homme. 

248.  Vertical-suspendu  saut  des  bras. 

Direction  : Vers  le  haut  et  vers  le  bas. 

Appareils  : Deux  cordes,  une  échelle  oblique,  des  perches  pen- 
chées, etc. 

On  exécute  la  progression  en  lançant  le  corps  dans  la  direction 
du  mouvement,  par  la  flexion  des  deux  bras  et  une  impulsion  vi- 
goureuse; les  mains  lâchent  simultanément  l’appareil  et  le  saisis- 
sent de  nouveau  de  la  même  manière  aussi  loin  que  possible,  sans 
que  du  reste  la  position  du  corps  soit  changée. 

Remarque  1 . — Le  saut  des  bras  vers  le  bas,  en  cédant  dans  les 
joints  des  coudes,  à chaque  prise,  est  exécuté  d’abord  en  combinai- 
son avec  vertical-suspendu  marche  des  bras  (alinéa  232). 
Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Le  corps  entier  prend  trop  de  part  au  mouvement; 

b)  Les  mains  sont  trop  séparées  de  l’appareil. 

249.  Baissé  - suspendu  saut  des  bras.  (Fig.  69.) 

Appareil  : Deux  cordes. 

| j'  L’élève  prend  la  position  de  départ  en  saisissant  les  deux 

j | cordes  aussi  haut  qu’il  peut  atteindre  ; ensuite  le  corps  est 

h&S  levé  et  fléchi,  de  façon  à reposer  en  parfait  équilibre  sur 
h les  bras  pliés,  et  la  tête  est  dirigée  vers  le  bas.  La  progres- 
1 1 (Y  J s*on  sex®cute  en  redressant  le  corps  à l’aide  d’une  exten- 
WjvV  sion  vigoureuse  des  jambes  vers  le  haut,  combinée  avec 
1 I un  effort  énergique  des  bras,  après  lequel  les  mains  sont 
Fig.  69.  transportées  immédiatement  aussi  haut  que  possible.  A la 
reprise,  le  corps  est  reployé  avec  souplesse  et  l’exercice  est  con- 
tinué. 

Remarque  1.  — Ce  mouvement  est  introduit  par  la  prise  de  la 
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position  de  départ.  Deux  élèves  désignés  par  le  professeur  main- 
tiendront les  cordes  tendues  pendant  la  durée  de  l’exercice. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  A la  position  de  départ,  le  corps  n’est  pas  suffisamment  re- 
ployé sur  lui-même  et  l’équilibre  n’est  pas  obtenu. 

b)  Les  mouvements  du  corps  et  des  bras  ne  se  font  pas  à peu 
près  en  même  temps  que  le  déplacement  des  mains. 

250.  Nous  n’avons  décrit  ici  que  les  formes  fondamentales  les 
plus  ordinaires  des  exercices  d’élévation:  ces  exercices,  comme 
tous  les  autres  d’ailleurs,  permettent  un  grand  nombre  de  combi- 
naisons et  de  modifications.  Le  lecteur  comprendra  aisément  qu’el- 
les pourront  être  d’autant  plus  nombreuses  que  le  professeur  aura 
plus  d’appareils  différents  à sa  disposition. 

§ 34. 

Groupe  IV. 

EXERCICES  DEQUILIBRE. 

251 . Ces  exercices  sont  divisés  en  : 

I.  Exercices  d'équilibre  sans  appareils , 

IL  Exercices  d’équilibre  aux  appareils , auxquels  les  premiers 
servent  d’introduction. 

Les  exercices  d’équilibre  sans  appareils  se  divisent  à leur  tour 
en  exercices  rythmiques  et  en  exercices  lents. 

Les  exercices  d’équilibre  sans  appareils  se  font  à des  comman- 
dements précis  et  doivent  avoir  une  forme  complètement  détermi- 
née ; ils  ont  l’avantage  de  permettre  à un  certain  nombre  de  gym- 
nastes de  s’exercer  à la  fois.  Ils  occupent  la  quatrième  place  (le 
quatrième  tour)  dans  la  leçon. 

Les  exercices  d’équilibre  aux  appareils  ou  exercices  d’équilibre 
proprement  dits,  peuvent  au  contraire  avoir  une  forme  plus  libre, 
c’est-à-dire  moins  déterminée.  Le  maintien  de  l’équilibre  étant  ici 
la  condition  essentielle,  on  pourra  les  employer,  en  agissant  avec 
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prudence,  très  tôt,  soit  pour  alterner  avec  les  exercices  d’équilibre 
sans  appareils,  soit  comme  supplémenta  des  exercices  plus  fatigants, 
comme,  par  exemple,  certains  sauts,  etc. 

Tous  ces  exercices  (sans  appareils)  pourront  être  exécutés  dans 
les  commencements  en  se  servant  d’un  appui  passager.  (Vers- 
debout.) 

I.  Exercices  d’équilibre  sans  appareils. 

a)  Exercices  rythmiques. 

252.  Aile  - debout  - change  flexion  des  genoux  en  haut  (rythme  de 
marche). 

(Marche  sur  place  avec  flexion  des  genoux  en  haut.) 

Commandement  : 4°  Hanches  — prenez  ! 

2°  Flexion  des  genoux  en  haut  ! — Sur  place 
— marche  ! — Peloton  — Halte  ! 

Conformément  à l’alinéa  59. 

Remarque.  — Plus  tard  on  pourra  modifier  l’exercice  de  diffé- 
rentes manières,  comme  : 

a)  Aile  - debout  - change  flexion  des  genoux  en  haut  (rythme  lent  et  en 
comptant). 

b)  Aile  - debout  - change  flexion  des  genoux  en  haut  (rythme  ordinaire). 

c)  Aile  - debout  - change  flexion  des  genoux  en  haut  (rythme  lent). 

50-60  pas  par  minute  et  changements  rapides. 

253.  Aile  - debout  - change  flexion  des  genoux  en  haut  avec  marche  en 
avant. 

S’exécute  complètement  comme  à l’alinéa  60. 

Commandement  : 

\ ° Hanches  — prenez  ! 

2°  Flexion  des  genoux  en  haut  ! En  avant  — marche  ! 

254.  Aile  - pointes  - debout  - change  flexion  des  genoux  en  haut  (rythme 
de  marche). 

Commandement  : 

\ 0 Hanches  — prenez  ! 

2°  Sur  pointes  — levez  ! 

3°  Flexion  des  genoux  en  haut  ! — Sur  place  — marche! 

Remarque.  — S’exécute  avec  différentes  modifications  : 
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a)  Rythme  ordinaire  ; 

b)  Rythme  lent  avec  changements  rapides; 

c)  Rythme  rapide  (130-140  pas  par  minute). 

Commandement  : 

1°  Sur  pointes  — levez  ! 

2°  Flexion  des  genoux  en  haut  ! Sur  place  ! Pas  de  course  — 
Marche  ! 

S’exécute  tout  à fait  comme  il  est  indiqué  au  n°  66.’ 

Remarque  2.  — Les  exercices  qui,  comme  ceux-ci  (252-254), 
augmentent  à un  très  haut  degré  l’activité  du  cœur,  seront  toujours 
suivis  d’une  marche  ordinaire,  d'une  marche  sur  les  pointes  des 
pieds  (voir  les  marches  43  et  56)  ou  encore  d’un  exercice  facile  des 
membres  inférieurs  : en  un  mot  d’un  mouvement  distributif  avant 
que  l’on  passe  à un  autre  commandement.  On  trouvera  souvent 
désignés  par  une  croix  (f)les  exercices  qui  doivent  être  suivis  d’un 
mouvement  distributif. 

b)  Exercices  lents. 

255.  Tendu  - serré  marche  - debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds 

(voir  la  figure  33). 

Commandement  pour  la  position  de  départ  : 

1 0 Bras  en  haut  — tendez , et  pointes  des  pieds  — rapprochez  ! 

2°  Pied  gauche  (droit)  en  avant  — posez  ! 

Commandement  d’exécution  : 

1 0 Sur  pointes  — levez  ! 

2°  En  bas  — posez  ! 

S’exécute  tout  à fait  suivant  l’alinéa  160. 

(Voir  le  Groupe  I.  — Exercices  des  jambes.) 

256.  Aile-serré-demi-chute  - debout  flexion  des  genoux.  (Voir  fig.  12.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1 0 Hanches  — prenez,  et  pointes  des  pieds  — rapprochez  ! 

2°  Pied  gauche  tout  en  avant  — posez! 

Commandement  d’exécution  : 1°  genou  — fléchissez! 

2°  Genou  — tendez! 

S’exécute  en  suivant  l’alinéa  174.  (Voir  les  exercices  des  jambes, 
Groupe  I.) 
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257.  Marche  lente  sur  les  pointes  des  pieds  (en  comptant). 

Commandement  : En  comptant!  Sur  pointes  — marche ! 

Ce  mouvement  est  exécuté  comme  la  marche  ordinaire,  sur 
les  pointes  des  pieds,  sauf  que  l’on  compte  ici  à chaque  pas,  et  que 
le  poids  du  corps  est  toujours  maintenu,  presque  en  totalité,  princi- 
palement sur  la  jambe  placée  derrière. 

258.  Marche  basse  (en  comptant). 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

\ ° Sur  pointes  — levez  ! 2°  Genou  — fléchissez  ! 

Commandement  d’exécution  : En  comptant!  En  avant — marche! 

Tout  en  gardant  les  épaules  à la  même  hauteur  qu’à  la  position 
de  départ,  l’élève  exécute  cette  marche  comme  la  marche  sur  les 
pointes  des  pieds;  le  buste  est  maintenu  vertical  et  immobile,  il 
repose  sur  la  jambe  placée  derrière,  laquelle  est  plus  fléchie  que 
l’autre. 

Remarque.  — Cet  exercice,  et  surtout  celui  mentionné  à l’ali- 
néa 257,  sont  souvent  employés  comme  exercices  distributifs  après 
certains  sauts,  etc. 

259  Aile -debout -change  flexion  des  genoux  en  haut.  (Fig.  70a.) 

(Aile-croc-demi-debout,  position  de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 
Hanches  — prenez! 

Commandement  d’exécution  : 1°  Genou  gauche 
(droit)  en  haut  — fléchissez  ! 

Le  poids  du  corps  est  transporté  sur  la  jambe 
droite  (gauche);  le  genou  gauche  (droit)  est  fléchi 
rapidement  droit  en  avant,  et  assez  haut  pour  que 
Fis*  70-  la  cuisse  forme  un  angle  droit  avec  le  corps,  et  que 
la  jambe  puisse  prendre  une  position  verticale.  Le  tarse  est  tendu, 
la  pointe  du  pied  dirigée  en  dehors  et  en  bas. 

2°  Pied  gauche  (droit)  en  bas  — posez! 

3°  Pieds — changez! 

Le  pied  indiqué  est  reporté  rapidement  auprès  de  l’autre. 

Remarque  4.  — Les  premières  fois  on  prend  appui  contre  un 
mur,  une  bomme,  un  camarade,  etc. 
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Remarque  2.  — Fautes  dans  la  position  de  départ  croc-demi - 
debout  : 

a)  Le  corps  fléchit  en  arrière  ou  latéralement  ; 

b)  Le  genou  fixé  est  fléchi  ; 

c)  Le  genou  levé  ne  l’est  pas  suffisamment,  et  le  tarse  n’est  pas 
tendu. 

260.  Aile-croc-demi-debout  flexion  et  extension  du  tarse.  (Voir  la  Fi- 
gure 70a-b.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Hanches  — prenez , et  genou  gauche  (droit)  en  haut — fléchissez! 
(Voir  n°  259.) 

Commandement  d’exécution  : Flexion  et  extension  du  tarse — Un! 
Deux! 

A Un!  le  tarse  est  fléchi  aussi  haut  que  possible  ; à Deux!  il  est 
abaissé  et  tendu,  sans  que  la  position  du  corps  subisse  aucun 
changement. 

261 . Aile  - croc  - demi  - debout  extension  des  genoux  en  arrière.  (Fig.  70). 

Quand  la  position  de  départ  a été  prise  suivant  l’alinéa  259,  (voir 

la  fig.  70)  on  commande  : 

1 0 Genou  en  arrière  — tendez  ! 

Le  genou  fléchi  en  haut  est  porté  lentement  aussi  en  arrière  que 
possible,  et  tendu  immédiatement  ainsi  que  le  tarse;  la  pointe  du 
pied  est  tournée  en  arrière  et  en  dehors  ; le  corps  reste  immobile  et 
garde  la  position  verticale. 

2°  Genou  en  haut  — fléchissez ! 

Le  genou  est  fléchi  et  replacé  à la  position  de  départ. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Le  buste  et  le  menton  sont  poussés  en  avant; 

b)  Le  genou  n’est  pas  complètement  tendu,  ni  dirigé  droit  en 
arrière. 

262.  Aile  - croc  - demi  - debout  extension  des  genoux  en  avant. 

La  position  de  départ  étant  prise  comme  il  est  indiqué  au  n°  259, 
on  commande  : 

1°  Genou  en  avant  — tendez! 

Le  genou  fléchi  en  avant  est  tendu  lentement,  de  façon  que  la 

6 
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jambe  et  le  tarse  se  trouvent  dans  le  prolongement  de  la  cuisse,  en 
même  temps  qu’il  est  maintenu,  autant  que  possible,  à la  hauteur 
qu’il  avait  à la  flexion  ; la  position  du  corps  n'est  en  rien  modifiée. 

2°  Genou  — fléchissez  ! 

Le  genou  est  fléchi  et  replacé  à la  position  de  départ. 

Remarque . — Fautes  : 

a)  Le  genou  n’est  pas  complètement  tendu,  et  il  est  dirigé  vers 
l’intérieur; 

b)  La  jambe  fixe  est  fléchie  et  le  corps  est  porté  en  arrière. 

263.  Aile  ■ croc  - demi  • debout  port  des  genoux  de  côté. 

La  position  de  départ  prise  suivant  l’alinéa  259,  on  commande  : 

\ 0 Genou  latéralement  — portez  ! 

Le  genou  fléchi  est  porté  lentement  aussi  latéralement  que  pos- 
sible; la  partie  inférieure  de  la  jambe  garde  la  position  verticale, 
les  hanches  restent  immobiles,  et  la  position  du  corps  est  la  même 
qu’au  départ. 

2°  Genou  en  avant — portez  ! 

Le  genou  est  reporté  lentement  à la  position  de  départ. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Le  genou  fléchi  est  baissé  pendant  le  mouvement,  et  la  partie 
inférieure  de  la  jambe  est  dirigée  trop  en  arrière; 

b)  Les  hanches  sont  tordues. 

264.  Aile  ■ croc  ■ demi  - debout  port  et  extension  des  genoux  de  côté. 

La  position  de  départ  prise,  et  le  genou  étant  porté  latéralement 
comme  il  est  indiqué  ci-dessus,  on  commande  : 

\ 0 Genou  — tendez  ! 

Le  genou  fléchi  est  porté  latéralement  en  dehors  et  tendu  lente- 
ment sans  être  baissé,  de  manière  que  la  jambe,  le  tarse  tendu,  se 
trouve  dans  le  prolongement  de  la  cuisse;  la  position  du  corps  ne 
change  pas. 

2°  Genou  — fléchissez  ! 

Le  genou  est  fléchi  jusqu’à  la  position  de  départ. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Le  genou  n’est  pas  assez  tendu,  et  il  est  baissé; 

(b  La  jambe  sur  laquelle  repose  le  poids  du  corps  est  fléchie. 
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265.  Aile  - debout  élévation  latérale  des  jambes. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Hanches  — prenez  ! 

Commandement  d’exécution  : 

4°  Jambe  gauche  [droite)  latéralement  — levez! 

La  jambe  désignée  est  levée,  parfaitement  tendue,  lentement 
de  côté,  aussi  haut  que  possible,  sans  que  le  corps  prenne  part  au 
mouvement. 

2°  En  bas  — posez  ! 

La  jambe  est  baissée  et  le  pied  est  reporté  près  de  l’autre. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Le  corps  penche  de  côté  ; 

b)  Le  genou  fixe  est  fléchi  ; 

c)  La  jambe  n’est  pas  tendue,  ni  portée  latéralement,  ni  assez 
élevée. 

IL  Exercices  d'équilibre  aux  appareils  (bomme,  planche  à ba- 
lancer, etc.). 

266.  Le  plus  ordinaire  comme  aussi  le  plus  important  de  ces 
exercices  est  la  marche  d’équilibre  ; elle  peut  s’exécuter  de  plu- 
sieurs manières  et  à des  hauteurs  variables  ; mais  on  aura  soin 
de  graduer  insensiblement  l’élévation,  sans  toutefois  dépasser  ja- 
mais la  taille  moyenne  de  l’homme.  Une  grande  prudence  est  indis- 
pensable et,  au  besoin,  le  professeur,  ou  deux  camarades,  un  de 
chaque  côté,  suivront  le  gymnaste  pour  pouvoir  lui  donner  la  main 
ou  l’aider  à reprendre  l’équilibre,  s’il  venait  à chanceler. 

267.  Marche  latérale  d’équilibre  à gauche  (droite)  avec  pas  rejoignants. 

Le  gymnaste  se  place  latéralement  sur  une  bomme,  le  poids  du 

corps  reposant  sur  la  voûte  de  la  plante  des  pieds;  il  exécute  le 
mouvement,  en  transportant  d’abord  le  pied  gauche  (droit)  tourné 
en  dehors,  de  côté,  puis  l’autre,  à très  petits  pas,  et  sans  accélérer 
le  déplacement. 

Les  genoux  sont  légèrement  fléchis;  la  tête  est  bien  levée;  le  regard 

fixé  droit  en  avant,  non  sur  les  pieds,  se  dirige  seulement  de  temps 
en  temps  vers  l’autre  extrémité  de  l’appareil.  Les  bras  qui  tombent 
librement  le  long  du  corps,  sont  employés  comme  la  jambe  libre,  en 
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guise  de  balanciers  pour  reprendre  l’équilibre,  mouvement  auquel 
le  corps  et  la  tête  coopèrent  aussi  par  de  petits  balancements.  Ces 
exercices  doivent  s’exécuter  aussi  lentement  que  possible  et  sans 
saccades. 

Si  le  gymnaste  perd  complètement  l’équilibre,  il  saute  de  l’appa- 
reil, soit  en  avant,  soit  en  arrière;  à de  grandes  hauteurs,  il  pourra 
essayer  de  fléchir  rapidement  le  corps  pour  s’accrocher  à la  bomme 
avec  les  mains. 

Remarque  \ . — Avant  de  recommencer  la  marche  d’équilibre, 
on  n’exerce  d’abord  que  la  montée  sur  l’appareil,  en  donnant  l’or- 
dre de  rester  debout  pendant  un  court  espace  de  temps  ; puis  on 
commande  la  descente,  qui  se  fait  par  un  saut,  en  avant  ou  en  ar- 
rière. On  peut  aussi,  après  un  peu  d’exercice  de  marche,  appren- 
dre à l’élève  à s’arrêter  et  à exécuter,  à la  position  debout,  la  flexion 
des  genoux,  la  change-flexion  des  genoux,  l’élévation  latérale  des 
jambes,  l’extension  des  bras,  ainsi  que  plusieurs  autres  exercices 
modifiant  les  conditions  du  poids,  mais  les  élèves  ne  feront  ces  mou- 
vements qu’au  commandement  du  professeur. 

Remarque  2.  — Fautes  ordinaires  dans  la  marche  d'équilibre  : 

a)  Le  regard  est  porté  vers  le  bas,  ce  qui  fait  perdre  l’équilibre  ; 

b)  La  marche  est  trop  rapide,  et  les  genoux  sont  raidis  ; 

c)  Les  exercices  d’équilibre  des  bras  et  des  jambes,  et  surtout  du 
corps  et  de  la  tête,  sont  exagérés  et  accompagnés  de  secousses. 

268.  Marche  - debout  marche  d’équilibre  en  avant  (en  arrière)  avec  pas 
rejoignants. 

Ce  mouvement  se  distingue  du  précédent,  en  ce  que  le  gym- 
naste se  place  sur  la  bomme,  en  position  de  marche,  les  pieds  diri- 
gés en  dehors  et  éloignés  l’un  de  l’autre  d’environ  une  longueur  de 
pied.  La  progression  est  exécutée  droit  en  avant  (en  arrière)  de 
façon  que  le  pied  placé  en  avant  (en  arrière)  soit  déplacé  d’un  petit 
pas,  et  que  l’autre  le  suive  ; le  même  pied  restant  toujours  le  pre- 
mier sur  l’appareil. 

Remarque  1 . — La  montée,  la  descente  (en  avant,  en  arrière  ou  de 
côté),  et  l’arrêt  pendant  la  marche  s’exécutent  comme  au  numéro 
ci-dessus.  On  fera  commencer  l’exercice  tantôt  du  pied  droit,  tantôt 


— 85  — 


du  pied  gauche,  pour  que  le  développement  soit  harmonique.  Quant 
aux  marches  d’équilibre  en  arrière,  elles  ne  doivent  être  apprises 
qu’au  bout  d’un  certain  temps  d’exercice  ; on  engagera  les  élèves, 
pendant  ces  progressions,  à tâter  du  pied  l’appareil,  afin  d’y  prendre 
position  avec  plus  d’assurance. 

Remarque  2. — Fautes  : 

a)  Les  mêmes  qu’à  l’alinéa  précédent; 

b)  Les  pointes  des  pieds  sont  tournées  en  dedans. 

269.  Marche-debout  marche  d’équilibre  en  avant  (en  arrière).  (Fig.  71.) 

Analogue  au  mouvement  précédent,  avec  cette 

différence  qu’ici  les  pieds  sont  transportés,  à pas 
raccourcis,  comme  dans  la  marche  ordinaire. 

Plus  tard,  cet  exercice  pourra  être  exécuté  par 
l’élève  portant  un  fusil. 

270.  Marche-debout  marche  d’équilibre  avec  quart  ou 
demi-tour. 

Pendant  la  marche  et  au  commandement, 
l’élève  fera  un  quart  de  tour  à gauche  (à  droite); 
ces  changements  de  face  seront  exécutés  lente- 
ment et  non  par  une  évolution  rapide.  A l’aide 
de  ce  moyen,  on  pourra  passer  d’une  marche  d’équilibre  à l’autre. 

271.  Marche-debout  marche  d’équilibre  avec  rencontre.. 

Deux  élèves  se  placent  chacun  à l’une  des  extrémités  de  labomme 
et  s’avancent  l’un  vers  l’autre.  Au  moment  de  la  rencontre  (le 
même  pied  étant  placé  en  avant),  ils  se  saisissent  mutuellement  à 
l’épaule  et  à la  hanche  tout  en  se  rapprochant  étroitement,  font  le 
demi-tour  et  se  dirigent,  après  s’être  dépassés,  soit  par  la  marche 
en  arrière,  soit  par  la  marche  en  avant,  à l’aide  d’un  second  demi- 
tour,  vers  l’extrémité  opposée  de  l’appareil. 

Remarque.  — Ce  mouvement  est  enseigné  d’abord  sur  le  sol, 
pour  apprendre  aux  élèves  à tourner  correctement  et  au  comman- 
dement. On  leur  recommandera  aussi  de  se  tenir  légèrement  et  de 
se  lâcher  tout  de  suite,  dans  le  cas  où  ils  perdraient  l’équilibre. 

272.  Passage  du  siège  transversal  à la  marche  d’équilibre.  (Fig.  72.) 

Etant  au  siège  transversal,  l'élève  pose  les  mains  devant  lui  sur 


— 86  — 


la  bomme;  il  y place  ensuite  les  pieds,  l’un  avant  l’autre,  et  il  se  lève 
en  s’aidant  des  mains  qui  prennent  appui  sur 
l’appareil. 

Remarque.  — Le  siège  transversal  peut  être 
pris  soit  à la  montée,  soit  à partir  de  la  position 
debout  sur  la  bomme,  soit  enfin  en  s’efforçant 
de  s’élever  sur  l’appareil  depuis  la  position  sus - 
pendu  ou  niveau-suspendu. 

(Voir  Chapitre  III,  § 41 , Exercices  d’applica- 
tion.) 


§ 35. 

GROUPE  V. 

EXERCICES  DES  MUSCLES  POSTÉRIEURS  DU  TRONC. 

273.  Ces  exercices,  tous  d’un  effet  plus  ou  moins  distinct  sur  les 
muscles  du  dos,  des  épaules,  etc.,  ont  pour  but  et  pour  effet  de 

• prévenir  ou  de  faire  disparaître  certains  défauts  corporels,  tels  que 
le  dos  trop  voûté,  les  épaules  saillantes,  etc. 

En  règle  générale,  lorsque  les  bras  prennent  part  au  mouvement, 
les  omoplates  doivent,  autant  que  possible,  rester  immobiles  ou  du 
moins  ne  pas  être  poussées  en  avant. 

274.  Pointé-debout  lancement  des  bras  en  haut  et  en  avant. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  avant  — tendez  ! 

Commandement  d’exécution  : 

Lancement  des  bras  en  haut  et  en  avant!  — Un!  Deux ! 

A Un!  les  bras  tendus  sont  dirigés  rapidement  en  haut  et  aussi 
en  arrière  que  possible-,  kDeux!  ils  sont  reportés  jusqu’à  la  position 
horizontale,  tout  en  gardant  toujours  la  même  distance  entre  eux. 
Le  corps  et  la  tête  restent  immobiles  pendant  tout  l’exercice. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Le  menton  est  porté  en  avant  et  le  tronc  fléchit  en  arrière, 
lorsque  les  bras  sont  lancés  en  haut; 
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b)  Les  bras  ne  restent  pas  tendus,  et  les  épaules  se  rapprochent 
au  2e  temps. 

275.  Tendu-fourche-debout  flexion  du  dos  en  avant. 

Est  exécuté  de  la  même  manière  et  au  même  commandement 
qu'au  n°  132. 

276.  Aile-devant-arc-couché,  position  de  départ  (:).  (Fig.  73.) 

Le  gymnaste  se  couche  transversalement  en 

prenant  appui  sur  la  partie  antérieure  des  cuisses, 
sur  un  petit  banc,  un  tapis,  une  plinthe,  une 
homme,  etc.;  les  pieds  sont  maintenus  sous  un 
espalier  gymnastique  ou  par  un  camarade  et  les 
mains  sont  appuyées  à terre,  devant  le  corps,  de  manière  à rendre 
la  position  commode. 

Remarque.  — La  position  indiquée  peut  même  être  prise  direc- 
tement sur  le  sol. 

Commandement  1°  Position  de  départ  — prenez ! 

Le  buste  est  levé  lentement  aussi  haut  que  possible,  en  même 
temps  que  les  mains  sont  portées  aux  hanches  ; les  genoux  restent 
tout  à fait  tendus,  la  tête  est  bien  levée  et  les  épaules  sont  effacées. 

2°  En  bas  — posez  ! 

Le  corps  reprend  lentement  la  position  première,  et  les  mains 
s’appuient  de  nouveau  en  avant  sur  le  sol  ou  sur  l'appareil. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  La  tête  et  le  buste  ne  sont  pas  assez  élevés  ; 

b)  Les  genoux  fléchissent. 

277.  Plié -devant  - arc  - couché  extension  latérale  des  bras. 

La  position  de  départ  est  prise  au  même  commandement  qu’à  l’ali- 
néa précédent;  mais  l'élève  fléchit  les  bras  au  lieu  de  saisir  leshanches. 

Commandement  : Extension  latérale  des  bras  (ou  Bras  latérale- 
ment — tendez !)  — Un! 

A Un!  les  bras  sont  tendus  lentement  de  côté;  l’élève  conserve 
la  position  devant-couché. 

2°  Le  même  — Un  ! Deux  ! 

A Un  ! les  bras  sont  reportés  lentement  à la  position  de  départ; 
à Deux  ! ils  sont  tendus  de  nouveau. 


Fis.  73. 
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278.  Tendu  - devant  - couché,  position  de  départ  (sans  appui). 

Cette  position  est  prise  au  même  commandement  et  de  la  même 
manière  qu’au  n°  276;  cependant  les  pieds  ne  prennent  aucun  ap- 
pui, et  les  jambes,  genoux  tendus,  de  même  que  le  buste,  bras 
tendus,  sont  levés  simultanément  et  aussi  haut  que  possible.  De 
cette  manière,  le  corps,  reposant  sur  l’abdomen,  décrit  un  arc  ré- 
gulier. 

279.  Fléchi  - devant  - arc  - couché  extension  des  bras  en  haut.  (Fig.  74). 

* Lorsque  la  position  de  départ  est  prise,  on 

commande  pour  l’exécution  : 

1 0 Extension  des  bras  en  haut  (ou  Bras  en 
f h haut  — tendez  !)  — Un  ! 

i Tendre  les  bras  rapidement  et  vigoureuse- 
ment  en  haut,  et  les  porter  en  même  temps 
~ aussi  en  arrière  que  possible. 

Fig.  74.  2°  Le  même  — Un  ! Deux  ! 

A Un  ! reporteries  bras  à la  position  de  départ  : Bras  — fléchis- 
sez! à Deux  \ les  tendre  de  nouveau,  etc. 

Remarque  — Fautes  : 

a)  La  tension  des  bras  n’est  pas  complète  ; ils  ne  sont  pas  assez 
portés  en  arrière,  et  la  distance  entre  les  mains  est  trop  grande; 

b)  La  tête  est  fléchie  en  avant  pendant  la  tension  des  bras. 

280.  Aile  - devant  - arc  couché  flexion  en  avant. 

Lorsque  la  position  de  départ  est  prise,  on  commande  : 

1 ° En  avant  — fléchissez  ! 

Le  buste,  la  tête  bien  levée  et  les  épaules  effacées,  est  fléchi  au- 
tant que  possible  vers  le  sol. 

2°  En  haut  — tendez  ! 

Le  buste  est  relevé  à la  position  de  départ. 

28 1 . Ouvert  - arc  - devant  - couché  jet  des  bras. 

La  position  de  départ  est  prise  suivant  le  n°  276,  et  les  bras  ten- 
dus devant  sont  portés  latéralement  à une  position  horizontale. 

Commandement  : Jet  des  bras — Un  ! Deux\ 

Est  exécuté  comme  le  jet  des  bras  ordinaire,  alinéa  115,  en  gar- 
dant le  corps  immobile. 
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28%.  Plié  - baissé  - fourche  - debout  extension  latérale  des  bras. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1°  Pieds  latéralement  — écartez,  et  Bras  — fléchissez  ! 

2°  En  avant  — fléchissez  ! 

En  gardant  les  bras  fléchis  en  haut,  l’élève  exécute  une  flexion 
ordinaire  du  dos  en  avant. 

Commandement  d’exécution  : 

\ 0 Extension  latérale  des  bras  — Un  ! (ou  Bras  latéralement  — 
tendez  !) 

Les  bras  sont  tendus  rapidement  de  côté. 

2°  Le  même  — Un  ! Deux  ! 

A Un!  l’élève  fléchit  les  bras. 

A Deux  ! il  les  tend  de  nouveau  latéralement,  etc. 

Démarque.  — Fautes  : 

a)  Celles  indiquées  aux  positions  de  départ  baissé  - debout  et  aux 
exercices  faits  dans  cette  position  (Voir  127,  etc.); 

b)  La  flexion  en  avant  à la  position  de  départ  est  trop  petite,  et 
le  menton  est  poussé  trop  en  avant  à l’élévation  de  la  tête  ; 

c)  Le  dos  fait  saillie,  ou  bien  lejbuste  est  levé  pendant  le  mou- 
vement. 

283.  Pointé-baissé-fourche-debout  lancement  des  bras  en  haut  et  en  avant. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1 ° Bras  en  avant  — tendez,  et  pieds  latéralement  — écartez  ! 

2°  En  avant — fléchissez  ! 

Commandement  d’exécution  : 

Lancement  des  bras  en  haut  et  en  avant  — Un  ! Deux\ 

A Un!  lancer  les  bras  aussi  haut  que  possible;  à Deux!  les  re- 
porter à la  position  horizontale. 

Le  corps  et  la  tête  restent  immobiles. 

284.  Plié-baissé-fourche-debout  extension  des  bras  en  haut. 

La  position  de  départ  prise,  on  commande  : 

1°  Extension  des  bras  en  haut  — Un! 

2°  Le  même—  Un!  Deux\ 

Ce  mouvement  est  exécuté  comme  il  est  indiqué  au  n°  282;  mais 
les  bras  doivent  être  tendus  en  haut,  dans  le  prolongement  du  corps. 
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285.  Tendu-baissé-fourche-debout  écartement  des  bras.  (Fig.  75.) 
Lorsque  la  position  de  départ  est  prise,  on 

commande  pour  l’exécution  : 

\ 0 Écartement  des  bras  — Un  ! Deux  ! 

A Un!  les  bras  tendus  sont  portés  lentement 
en  dehors  jusqu’à  la  position  horizontale,  la 
paume  des  mains  est  tournée  en  bas  vers  la  fin 
du  mouvement.  A Deux!  les  bras  sont  reportés 
Fig.  75.  de  la  même  manière  à la  position  de  départ. 

286.  Ouvert-baissé-fourche-debout  jet  des  bras. 

Quand  la  position  de  départ  est  prise,  on  commande  : 

Jet  des  bras — Un!  Deux! 

Ce  mouvement  s’exécute  comme  le  jet  des  bras  ordinaire  (n°1 1 5), 
sans  modifier  la  position  du  corps. 

287.  Aile-plié-niveau-pointes-appuyées,  position  de  départ.  (Voir  fig.  76.) 

Commandement  : Position  de  départ  — prenez  ! 

La  jambe  droite  (gauche)  est  fléchie  autant  que  possible;  la  jambe 
gauche  (droite)  est  portée  droit  en  arrière,  le  genou  tendu,  et  le 
pied  prend  appui  sur  l’extrémité  des  doigts.  En  même  temps  le 
corps  est  porté  en  avant  dans  le  prolongement  de  la  jambe  tendue; 
les  reins  sont  creusés,  la  tête  est  maintenue  levée  et  les  mains  sont 
portées  aux  hanches.  (Plus  tard  : Bras  — fléchissez!) 

288.  Plié-niveau-pointes-appuyées  extension  des  bras  en  haut.  (Fig.  76.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 
Position  de  départ  — prenez  ! 

La  position  est  prise  comme  pour  l’exercice 

précédent;  les  bras  sont  fléchis  en  même  temps. 
Commandement  d’exécution  : 

\ 0 Extension  des  bras  en  haut  — Un  ! 
Tendre  les  bras  rapidement  et  vigoureusement 
dans  le  prolongement  du  corps. 

2°  Le  même  — Un  ! Deux  ! 

A Un!  fléchir  les  bras  jusqu’à  la  position  de  départ;  à Deux ! les 
étendre  de  nouveau  en  haut,  etc. 

Remarque  1 . — Dans  cette  position  comme  dans  toutes  lespo- 
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sitions  demi-debout  (celles  où  l’on  a un  pied  appuyé  contre  l’appa- 
reil et  l’autre  posé  sur  le  sol),  on  reprend  toujours  la  position  fonda- 
mentale au  commandement  : Fixe!  avant  d’exécuter  l’exercice  du 
côté  opposé  (droit  ou  gauche.) 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  La  jambe  qui  devrait  être  tendue  est  fléchie  et  l’appui  est  pris 
sur  la  partie  interne  du  pied  et  non  sur  la  pointe  ; 

b)  La  flexion  du  genou  placé  en  avant  n’est  pas  assez  grande,  le 
corps  est  trop  peu  penché  en  avant  et  sa  tension  est  insuffisante; 

c)  Les  bras  ne  sont  pas  tendus  assez  haut,  et  la  tête  est  inclinée 
en  avant. 

289 . Tendu-niveau-pointes-appuyées  lancement  des  bras  en  avant  et  en  haut. 

La  position  de  départ  est  prise  comme  il  est  indiqué  au  n°  288. 
Puis  on  commande  : 

Lancement  des  bras  en  haut  et  en  avant— Un!  Deux! 

A Un!  projeter  les  bras,  (en  gardant  la  tension)  jusqu’à  une  po- 
t sition  horizontale;  à Deux!  les  lancer  aussi  haut  que  possible,  sans 
que  la  position  du  corps  soit  en  rien  modifiée. 

(Comparer  n°  274  et  283.) 

290.  Plié-tourné-demi-chute  debout  (a)  extension  des  bras  en  haut. 

Ce  mouvement  s’exécute  plus  facilement  à partir  de  l’oblique  à 
gauche  (droite)  ; il  en  est  de  même  pour  tous  les  exercices  dans  la 
position  demi  - chute  debout  (a). 

Commandement  : 

1°  Bras  — fléchissez,  et  à gauche  [droite)  — tordez! 

Le  corps  est  tourné  de  façon  que  le  plan  des  épaules  soit  parallèle 
au  pied  placé  en  arrière,  et  les  bras  sont  fléchis. 

2°  Pied  gauche  (droit)  tout  en  avant-gauche  (droite)  ; en  arrière 
j gauche  ( droite ) — posez  et  bras  en  haut  — tendez  ! 

S’exécute  suivant  le  n°  82  ; les  bras  sont  tendus  rapidement  vers 
le  haut. 

3°  Extension  des  bras  en  haut  — Un  ! Deux  ! 

A Un!  les  bras  sont  fléchis  jusqu’à  la  position  de  départ  ; à Deux! 
ils  sont  tendus  rapidement  en  haut;  etc. 

Fautes  : 

a)  Les  mêmes  qu’à  l’alinéa  82  ; 
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b)  A la  torsion  du  corps  et  aux  mouvements  des  bras,  les  fautes 
indiquées  s’accusent  encore  davantage;  de  plus,  le  corps  est  levé. 

291 . Tendu  - tourné -demi  - chute -debout  (a)  lancement  des  bras  en  avant 
et  en  haut. 

La  position  de  départ  étant  prise  suivant  le  numéro  précédent, 
on  commande  : 

Lancement  des  bras  en  avant  et  en  haut  — Un  ! Deux  ! 

S’exécute  suivant  le  n°  289. 

292.  Tendu  - tourné  - demi  - chute  - debout  (a)  écartement  des  bras. 

La  position  de  départ  étant  prise  comme  il  est  indiqué  au  numéro 
ci-dessus,  on  commande  : Écartement  des  bras  — Un!  Deux ! 

S’exécute  d’après  le  n°  285. 

293.  Tendu  - tourné  - demi  - chute  - debout  (a)  flexion  en  avant.  (Fig.  77.) 
La  position  de  départ  est  prise  suivant 

l’alinéa  précédent;  puis  on  commande  : 

1°  En  avant  — fléchissez  ! 

Le  buste  est  fléchi  lentement  en  avant 
dans  la  direction  qu’il  a après  la  torsion, 
c’est-à-dire  droit  au  dessus  du  pied  placé  en  avant;  le  pied  placé 
en  arrière  ne  quitte  pas  le  sol. 

2°  En  haut  — tendez  ! 

Le  buste  est  relevé  lentement  jusqu’à  la  position  de  départ. 

Fautes  : 

a)  Le  pied  placé  en  arrière  ne  repose  plus  entièrement  sur  le  sol  ; 

b)  Les  bras  ne  sont  pas  maintenus  dans  la  position  horizontale 
lorsque  le  corps  est  fléchi  en  avant. 

294.  Tous  les  exercices  de  demi  - chute  (a)  peuvent  aussi  être 
exécutés  dans  les  positions  de  départ  demi  - chute  - debout  (b)  et 
serré  - demi  - chute  - debout  ; le  pied  est  transporté  alors  droit  en 
avant  (en  arrière). 

Commandement  : Tout  en  avant  [en  arrière)  — posez!  et  la  tor- 
sion cesse;  ce  mouvement  donne  naissance  aux  suivants. 

295.  Plié  - demi  - chute  - debout  (b)  extension  des  bras  en  haut.  (Voir 
n°  290.) 

296.  Tendu  - demi  • chute  * debout  (b)  lancement  des  bras  en  avant  et  en 

haut  (voir  n°  291). 


Fig.  77. 
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297.  Tendu  - demi  - chute  - debout  (b)  écartement  des  bras  (voir  n°  292). 

298.  Fléchi  - serré  - demi  - chute  - debout  extension  des  bras  en  haut. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Pointes  des  pieds — rapprochez  ! Pied  gauche  (droit)  tout  en  avant 
— posez , et  bras  — fléchissez  ! (voir  n°  290). 

299.  Tendu  - serré  - demi  - chute  - debout  lancement  des  bras  en  avant  et 
en  haut  (voir  n°  291). 

300.  Tendu-serré-demi-chute-debout  écartement  des  bras.  (Voir  n°  292). 

301 . Tendu-demi-chute-debout  (b)  flexion  en  avant.  (Voir  n°  293.) 

302.  Aile-plié-niveau-tarse-appuyé,  position  de  départ.  (Fig.  78a  et  78b). 

Appareil  : Un  espalier  gymnastique  ou  une  bomme  avec  appui. 

Commandement  : Po- 
sition de  départ  — 
prenez  ! 

Le  tarse  de  la  jambe 
gauche  (droite)  est  ap- 
puyé à la  hauteur  du  Fig.  78a.  Fig.  78b. 

genou  contre  un  échelon,  une  bomme,  etc.;  le  pied  droit  (gauche) 
est  porté  en  avant  à une  distance  suffisante  pour  que  la  jambe  fi- 
xée à l’appareil  soit  tendue.  Le  genou  de  la  jambe  qui  prend  appui 
sur  le  sol  est  fléchi  et  le  corps  est  porté  en  avant  en  même  temps 
que  l’on  porte  les  mains  aux  hanches,  ou  que  l’on  fléchit  simulta- 
nément les  bras,  le  tout  conformément  au  n°  287. 

303.  Plié-niveau-tarse-appuyé  extension  des  bras  en  haut. 

La  position  de  départ  étant  prise  au  commandement  : 

Position  de  départ  — prenez  ! 

On  commande  : Extension  des  bras  en  haut  — Un  ! 

Le  même  — - Un!  Deux  ! etc. 

S'exécute  suivant  le  n°  288. 

Remarque  1 . — Plus  tard,  l’extension  des  bras  indiquée  ci-des- 
sus,  ainsi  que  celles  décrites  aux  nos  279  et  288,  pourra  être  faite 
plus  lentement;  mais  seulement  lorsque  l’élève  sera  en  état  d’exé- 
cuter le  mouvement  avec  un  assez  grand  déploiement  de  force. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Voir  n°  288; 
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b)  La  pointe  du  pied  appuyé  contre  l’appareil  est  tournée  en  de- 
dans. 

304.  Tendu  (aile-repos) - niveau-tarse-appuyé  flexion  en  avant. 

Quand  la  position  de  départ  a été  prise  les  bras  tendus  (prise  des 
hanches,  mains  sur  nuque),  et  le  pied  gauche  (droit)  appuyé  un 
peu  plus  haut  qu’il  n’est  indiqué  au  n°  302,  au  commandement  : 

Position  de  départ  — prenez  ! 

On  commande  pour  l’exécution  : 

\ 0 En  avant  — fléchissez  ! 

Le  buste  est  fléchi  lentement  en  avant  jusqu’à  ce  que  l’extrémité 
des  doigts  touche  le  sol. 

2°  En  haut  — tendez  ! 

Le  buste  est  relevé  lentement  jusqu’à  la  position  de  départ. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Le  tarse  quitte  l’appui  à la  flexion  en  avant  et  le  corps  chan- 
celle ; 

b)  Le  genou  placé  en  arrière  est  fléchi  pendant  la  tension  en  haut, 
l’autre  est  tendu  ; les  bras  et  la  tête  ne  sont  pas  levés  assez  haut. 

305.  Tendu-niveau-tarse-appuyé  lancement  des  bras  en  avant  et  en  haut. 

Commandement  : Lancement  des  bras  en  avant  et  en  haut  — 
Un  ! Deux  ! 

S’exécute  comme  il  est  indiqué  au  n°  289. 

306.  Tendu  (aile-repos)  - niveau-tarse  appuyé  flexion  des  genoux. 

Commandement  d’exécution  : 1°  Genou  — fléchissez! 

Le  genou  placé  en  avant  est  fléchi  lentement  et  très  peu;  pour 
le  reste,  la  position  de  départ  n’est  pas  modifiée. 

2°  Genou  — tendez  ! 

Le  genou  est  tendu  lentement  jusqu’à  la  position  de  départ. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  La  flexion  du  genou  est  trop  grande,  trop  rapide  et  saccadée; 

b)  La  tension  s’exécute  également  par  secousses. 

307.  Aile  (tendu)  - niveau  - demi  - debout,  position  de  départ.  (Fig.  79.) 

La  jambe  droite  (gauche)  est  fléchie  autant  que  possible;  le  pied 

gauche  quitte  le  sol;  la  jambe  gauche  (droite)  est  tendue  librement 
en  arrière.  Le  corps  est  maintenu  dans  une  position  légèrement  ar- 
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quée  et  à peu  près  horizontale  ; les  reins  sont 
creusés  et  la  tête  est  levée.  Les  mains  sont 
portées  ensuite  aux  hanches  ou  bien  les  bras, 
tendus  en  haut  dans  la  direction  du  corps, 
viennent  compléter  l’arc  décrit  par  le  tronc  et 
la  jambe.  Fig.  79. 

Remarque  1 . — La  position  de  départ  tendu  - niveau  - demi  - de- 
bout est  préparée  en  tenant  les  doigts  légèrement  appuyés  contre 
le  rebord  inférieur  d'une  bomme,  d’un  échelon,  de  l’espalier  gym- 
nastique ou  d’un  engin  quelconque  permettant  cet  appui. 

Remarque  2;  — Fautes  : 

a)  Le  corps  chancelle; 

b)  La  jambe  portée  en  arrière  n’est  ni  assez  levée,  ni  assez  tendue. 

c)  Le  buste,  la  tête  et  les  bras  ne  sont  pas  levés  assez  haut. 

308.  Tendu  - niveau  - demi  - debout  flexion  des  genoux. 

Quand  la  position  de  départ  a été  prise  selon  le  numéro  précé- 
dent (les  doigts  appuyés  sous  une  bomme  ou  sous  un  échelon  de 
l’espalier  gymnastique),  on  commande  : 

1°  Genou — fléchissez! 

2°  Genou — tendez  ! 

L’exercice  est  exécuté  d’après  le  n°  306. 

309.  Tendu  - niveau  - talon  - appuyé  flexion  des  genoux. 

La  position  de  départ  est  prise  conformément  à l'alinéa  302,  et  le 
talon  du  pied  levé  est  appuyé  sous  une  bomme  basse.  On  commande 
ensuite  : 

\ 0 Genou  — fléchissez  ! 

2°  Genou  — tendez  ! 

L’exercice  est  exécuté  d’après  le  n°  306. 

§ 36. 

GROUPE  VI. 

EXERCICES  DES  MUSCLES  ANTÉRIEURS  DU  TRONC. 

310.  Comme  l’effet  essentiel  de  ces  exercices  est  en  général  la 
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contraction  des  muscles  abdominaux,  il  est  de  la  plus  haute  impor- 
tance d’observer  dans  leur  exécution  un  rythme  lent  ou  tout  au 
moins  très  modéré. 

Nous  les  avons  décrits  d’après  leur  difficulté  et  dans  l’ordre  où 
ils  pourront  être  enseignés. 

Les  exercices  ayant  pour  point  de  départ  baissé-tombant  et  ni- 
veau-tombant (Groupe  II)  pourront  être  efficacement  employés  pour 
alterner  avec  ceux  de  ce  groupe  : les  séries  qu’ils  servent  à former 
ne  s’écartent  que  fort  peu  de  l’effet  général  des  mouvements  ci- 
après. 

Quelques  exercices  libres  peuvent  se  rapporter  aussi  à ce  groupe; 
ils  sont  déjà  cités  parmi  les  courbes-raidies . 

311 . Tendu-fourche-debout  flexion  du  dos  en  arrière.  (Voir  fig.  27.) 

L’élève  prend  la  position  de  départ,  et  le  mouvement  s’exécute 

aux  commandements  indiqués,  et  de  la  manière  décrite  à l’ali- 
néa 26  (Voir  aussi  les  courbes-raidies , 190.) 

312.  Tendu-fourche-arc-debout  extension  des  bras  en  haut.  (Voir  les 
courbes-raidies,  191.) 

313.  Tendu-marche-debout  (b)  flexion  du  dos  en  arrière.  (Voir  les 
courbes-raidies , 194.  Fig.  44.) 

31 4.  Tendu-marche-arc-debout(^)  extension  des  bras  en  haut  avec  chan- 
gement de  position  des  pieds.  (Voir  les  courbes-raidies , 195.  Fig.  44.) 

315.  Tendu-couché  élévation  des  jambes  en  haut.  (Fig.  80.) 

La  position  de  départ,  l’élève  étant  couché 

sur  le  dos,  les  bras  tendus  horizontalement 
dans  le  prolongement  du  corps,  est  prise  au 
Fis*  80*  commandement  : 

Position  de  départ — prenez! 

Commandement  d’exécution  : Élévation  des  jambes  — Un!  Deux! 

A Un!  les  jambes  serrées  et  tendues  sont  levées  lentement  jus- 
qu’à un  angle  d’environ  45°;  à Deux!  elles  sont  baissées  de  la  même 
manière  jusqu’à  la  position  de  départ. 

316.  Aile-vers-croc-demi-debout,  flexion  du  dos. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Position  de  départ  — prenez  ! 
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La  jambe  gauche  (droite)  est  accrochée  par  le  genou  (creux  po- 
plité) à une  bomme  ou  un  autre  engin  de  l’espèce,  placé  à la  hau- 
teur du  genou,  après  quoi  l’on  commande  : Hanches — .prenez l 
Les  épaules  sont  maintenues  parallèles  à la  bomme. 

La  flexion  en  arrière,  à partir  de  cette  position,  est  exécutée  en- 
suite comme  la  flexion  libre  en  arrière.  La  jambe  accrochée  à la 
bomme  maintient  le  corps  pendant  la  flexion,  laquelle  est  continuée 
aussi  bas  que  possible.  La  jambe  qui  prend  appui  sur  le  sol  reste 
tendue. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Les  mêmes  que  celles  indiquées  à la  flexion  simple  du  dos  en 
arrière  ; 

b)  Le  corps  est  tordu  pendant  la  flexion. 

317.  Tendu  (fourche)-appuyé-debout  flexion  du  dos.  (Voir  n°  192,  fig.  43.) 

31 8.  Tendu  (fourche)-appuyé-arc-debout  extension  des  bras  en  haut.  (Voir 
n°  193,  fig.  44.) 

319.  Aile- vers-assis  flexion  du  dos  en  arrière.  (Fig.  81.) 

(Aile-penché-assis,  position  de  départ.) 

Commandement  : Position  de  départ  — 

prenez ! 

L’élève  s’assied  sur  un  banc  bas,  une  bom- 
me, etc.,  et  place  les  pieds  sur  le  sol  ; il  les 
accroche  immédiatement  par  la  pointe  sous  un 
échelon  de  l’espalier  gymnastique,  une  bomme, 
ou  bien  le  professeur  les  fait  maintenir  par  un  camarade  (:).  Le 
gymnaste  garde  les  genoux  tendus,  le  buste  levé  et  les  reins  légère- 
ment creusés. 

On  commande  alors  : Hanches — prenez  ! 

Commandement  d'exécution  : 

1 0 En  arrière  — fléchissez  ! 

Sans  changer  autrement  la  position  du  buste,  on  le  laisse  fléchir 
lentement  en  arrière  jusqu’à  un  angle  d’environ  459  à partir  de  la 
position  de  départ. 

2°  En  haut  — tendez  ! 

Le  buste  est  relevé  lentement  à la  position  de  départ. 
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Remarque  I . — Les  enfants  ne  doivent  pas  exécuter  ce  mouve- 
ment aussi  lentement,  ni  faire  la  flexion  aussi  profonde  que  les 
adultes.  Le  professeur  pourra  aussi  autoriser  les  commençants  à 
s’aider,  en  leur  permettant  de  saisir  le  bord  antérieur  du  banc  sur 
lequel  ils  prennent  le  siège. 

Remarque  2.  — Plus  tard,  les  adultes  pourront  rester  en  posi- 
tion assise  à la  flexion  en  arrière,  et  exécuter  de  là  des  flexions 
lentes  et  peu  profondes. 

Remarque  3.  — Fautes  : 

a)  Le  dos  fait  saillie,  les  épaules  sont  dirigées  en  avant,  et  la  tête 
penche  sur  la  poitrine. 

b)  Le  mouvement  est  saccadé. 

320.  Tendu-vers-assis  flexion  du  dos  en  arrière.  (Fig.  82.) 

(Tendu-vers-penché-assis,  position  de  départ.) 

Commandement  de  la  position  de  dé- 
part : 

1°  Position  de  départ  — prenez  ! 
2°  Bras  en  haut  — tendez  ! 

Commandement  d’exécution  : Le 

même  qu’au  n°  319. 

L’exercice  s’exécute  comme  le  précédent. 

321 . Aile  (tendu) -vers-tout  assis  flexion  du  dos  en  arrière.  (Fig.  83.) 
[Aile  (tendu)- vers-tout  penché,  position  de  départ.] 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 
1 0 Position  de  départ  — prenez  ! 

2°  Hanches  — prenez ! ( Bras  en  haut  — 
tendez!) 

Fig.  83.  L’élève  s’assied  sur  un  banc,  un  tabouret, 

un  tapis,  sur  le  sol,  etc.,  les  pieds  à la  même  hauteur  que  le  siège  et 
en  appui  comme  à l’alinéa  précédent  ; les  genoux  légèrement  tendus 
sans  raideur,  le  buste  et  la  tête  bien  levés. 

La  position  de  départ  prise,  il  exécute  la  flexion  au  même  com- 
mandement et  de  la  même  manière  qu’à  l’alinéa  319. 

Remarque.  — Plus  tard,  la  flexion  pourra  être  augmentée  dans 
les  exercices  indiqués  aux  nos  319,  320  et  321,  de  manière  que  le 
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corps  puisse  passer  peu  à peu  à une  position  horizontale  (voir  fig.  82). 

322.  Plié-vers-penché-assis-(Vers-tout  penché-assis)  extension  des  bras 
en  haut. 

Quand  l’élève  aura  pris  la  position  de  départ  penché-assis  ou  tout 
penché-assis , (voir  les  commandements  n°  319  ou  321)  à bras  flé- 
chis, on  commande  : 

En  arrière  — fléchissez  ! 

Commandement  d’exécution  : 1°  Extension  des  bras  en  haut! 

Un!  2°  Le  même  — Un  ! Deux! 

Est  exécuté  suivant  la  description  de  l’extension  des  bras  en  haut . 

323.  Tendu-vers-penché-assis  (tout  penché-assis)  lancement  des  bras  en 
avant  et  en  haut. 

La  position  de  départ  est  prise  conformément  au  numéro  précé- 
dent et  les  bras  sont  tendus. 

Commandement  d’exécution  : Lancement  des  bras  en  avant  et  en 
haut  — (Jn  ! Deux  ! 

Est  exécuté  suivant  la  description  faite  à l’alinéa  289. 

324.  Aile  (tendu) -genoux -fourche -appuyés  flexion  du  dos  en  arrière 
(Fig.  84.) 

[Aile  ( tendu  )-arc-genoux-fourche-appuyés-debout,  position  de 

départ]. 

Au  commandement  : Position  de  départ  — pre- 
nez! le  gymnaste  se  place  à genoux,  les  talons  serrés 
lun  contre  l’autre,  la  pointe  des  pieds  appuyée  sur 
le  sol  et  les  genoux  écartés.  On  commande  ensuite  : 

Hanches  — prenez!  ( Bras  en  haut  — tendez!) 

Commandement  d’exécution  : 1°  En  arrière  — Fig.  84. 
fléchissez  ! 

Le  buste,  formant  un  arc  égal,  est  fléchi  lentement  en  arrière 
aussi  bas  que  possible.  La  tête  suit  le  mouvement  du  corps  et  les 
genoux  ne  quittent  pas  l’appui  sur  le  sol. 

2°  En  haut  — tendez  ! 

Le  buste  est  relevé  lentement  à la  position  de  départ. 

Démarqué.  — Fautes  : 

a)  Les  hanches  sont  portées  en  arrière  et  le  corps  s’affaisse; 
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b)  La  tête  est  inclinée  ou  en  avant  ou  trop  en  arrière; 

325.  Plié-arc-genoux-fourche-appuyés  extension  des  bras  en  haut. 

La  position  de  départ  est  prise  selon  le  n°  324  ; on  commande 
ensuite  : En  arrière  — fléchissez  ! 

Commandement  d’exécution  : 1°  Extension  des  bras  en  haut  — 
Un!  2°  Le  même  — Un!  Deux!  etc. 

Suivant  les  descriptions  précédentes. 

326.  Aile  (tendu)-demi-genoux-appuyés  flexion  du  dos  en  arrière.  (Fig.  85.) 
[Aile  (tendu) -arc-demi-genoux -appuyés -debout,  position  de 

départ.] 


Commandement  : Position  de  départ — prenez! 
La  position  de  départ  est  prise  sur  le  genou 
gauche  (droit)  et  le  pied  droit  (gauche),  avancé 
un  peu,  prend  appui  sur  le  sol;  puis  on  com- 
mande : Hanches  — prenez!  ( Bras  en  haut  — 
Fig.  85.  tendez!) 

Commandement  d’exécution  : \ 0 En  arrière  — fléchissez  ! 

2°  En  haut  — tendez!  Selon  l’alinéa  324. 

327.  Plié-arc-demi-genoux-appuyés  extension  des  bras  en  haut. 
Commandement  de  la  position  de  départ  : Position  de  départ 

— prenez!  La  position  de  départ  prise  et  les  bras  tendus  suivant 
le  numéro  précédent,  on  commande  : En  arrière  — fléchissez! 

Commandement  d’exécution  : 1°  Extension  des  bras  en  haut  — 
Un  ! 2°  Le  même  — Un  ! Deux  ! etc. 

Remarque.  — Dans  les  deux  derniers  alinéas,  le  gymnaste 
prend  la  position  correspondante  (à  droite  ou  à gauche)  au  comman- 
dement : Pieds  — changez  ! 

328.  Raidi-debout  flexion  et  extension  des  genoux  en  avant. 
Commandement  : Position  de  départ  — prenez! 

L’élève  se  place  avec  le  dos  appuyé  contre  un  espalier  gymnas- 
tique et  en  saisit  des  deux  mains  l’un  des  échelons  aussi  haut  que 
possible.  Les  talons  restent  fixés  à terre,  très  près  de  l’appareil  ; la 
tête  est  maintenue  libre  et  relevée. 

Commandement  d’exécution  : 1°  Genou  gauche  (droit)  en  haut 

— fléchissez  ! 
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Le  genou  désigné  est  fléchi  en  haut  comme  à aile-debout-change 
flexion  des  genoux,  n°  259  ; 

2°  Genou  en  avant  — tendez  ! 

Est  exécuté  conformément  à l’alinéa  262. 

3°  Genou  — fléchissez  ! Voir  l’alinéa  262. 

4°  Pied  gauche  en  bas  — posez  ! 

Remarque  I . — A la  prise  de  la  position  de  départ,  quand  le 
gymnaste  s’est  placé  le  dos  vers  l’espalier,  on  pourra  commander 
aussi  : Bras  en  haut  — tendez , et  Saisissez  ! 

A la  reprise  du  mouvement,  on  commande  : 

Pieds  — changez  ! etc.  ou  : Le  même  du  genou  droit  ( gauche ) 
Un  ! Deux  ! Trois  ! Quatre  ! 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Comparez  avec  le  n°  262. 

b)  Le  corps  s’éloigne  de  l’espalier,  les  reins  font  saillie  ou  la  tète 
penche  sur  la  poitrine. 

329.  Croc  suspendu  (b),  position  de  départ  (voir  n°  205). 

330.  Croc  suspendu  (b)  change-extension  des  genoux  (voir  n°  206). 

331 . Croc-suspendu  (b)  double  extension  des  genoux  (voir  n°  207). 

332.  Croc-suspendu  (a)  écartement  des  jambes  (voir  n°  208). 

Bien  que  mentionnés  déjà  parmi  les  exercices  d’élévation,  ces 
mouvements  sont  cités  ici  parce  qu’ils  se  rattachent  intimement  au 
groupe  dont  nous  nous  occupons. 

333.  Baissé-tombant,  position  de  départ.  (Fig.  86.) 

Commandement’:  Position  de  départ  — pre- 
nez ! 

Les  mains,  distantes  l’une  de  l’autre  de  la 
largeur  des  épaules,  prennent  appui  sur  une 
homme  basse,  un  banc  peu  élevé  ou  même  sur 
le  sol , après  quoi  les  pieds  sont  transportés 
successivement  aussi  en  arrière  que  possible.  Le  corps,  qui  figure 
une  ligne  droite,  repose  sur  les  bras  tendus  et  sur  les  pointes  des 
pieds  (talons  réunis). 

334.  Baissé-tombant  torsion  du  cou. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 
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Position  de  départ  — prenez  ! 

Prise  d’après  l’alinéa  précédent. 

Commandement  d’exécution  : Torsion  du  cou  — Un  ! Deux  ! 
Trois  ! Quatre  ! 

La  tête  est  tournée  rapidement  à gauche,  en  avant,  à droite  et 
en  avant,  sans  que  la  position  du  corps  soit  modifiée. 

Remarque.  — Fautes  aux  exercices  baissé-tombant  : 

à)  Le  corps  n’est  pas  maintenu  en  ligne  droite,  le  dos  s’affaisse, 
les  genoux  fléchissent; 

b)  La  distance  entre  les  mains  et  les  pieds  est  trop  petite,  de 
manière  que  le  tronc  est  voûté. 

335.  Baissé-tombant  déplacement  des  pieds. 

Commandement  de  la  position  de  départ  suivant  l’alinéa  333. 

Commandement  d’exécution  : Déplacement  des  pieds  — Un  ! 

Deux  ! 

A Un  ! fléchir  le  corps  et  porter  en  même  temps  rapidement  les 
pieds  en  avant,  de  manière  qu’ils  soient  placés  entre  les  mains  ; à 
Deux!  les  reporter  à la  position  de  départ. 

336.  Baissé  tombant-change  élévation  des  bras  et  des  jambes. 

La  position  de  départ  prise,  on  commande  pour  l’exécution  : 

Change  élévation  des  bras  et  des  jambes  — Un!  Deux! 

A Un!  lever  le  bras  gauche  (droit)  et  la  jambe  droite  (gauche)  len- 
tement en  pleine  tension  et  aussi  haut  que  possible;  à Deux!  les 
baisser  lentement  à la  position  de  départ. 

Remarque  I . — Cet  exercice  est  préparé  par  l’élévation  du  bras 
ou  de  la  jambe. 

Afin  de  pouvoir  augmenter  l’espace  entre  les  mains  et  les  pieds 
du  gymnaste,  un  camarade  pourra  lui  maintenir  les  pieds  pour  les 
empêcher  de  glisser  en  arrière. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Le  corps  chancelle  ou  bien  il  est  tordu  au  changement  de 
position  ; 

b)  Le  bras  et  la  jambe  sont  tendus  trop  latéralement  au  lieu 
d’être  tendus  dans  le  prolongement  du  corps. 
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337.  Baissé  - tombant  flexion  des  bras. 

La  position  de  départ  prise,  on  commande  pour  l’exécution  : 

1°  Bras  — fléchissez! 

Les  bras  sont  fléchis  suffisamment  pour  que  le  buste  touche 
presque  le  sol;  les  coudes  sont  portés  en  dehors. 

2°  Tendez  ! 

Les  bras  sont  tendus  et  la  position  de  départ  est  reprise. 

338.  Niveau  - tombant,  position  de  départ.  (Comparez  fig.  87.) 

Commandement  : 

Position  de  départ  — prenez  ! 

Les  tarses  sont  appuyés  sur  une  bomme  basse,  un  banc,  etc.,  et 
les  mains,  distantes  entre  elles  de  la  largeur  des  épaules,  sont  pla- 
cées sur  le  sol,  aussi  loin  que  possible,  de  manière  à permettre  au 
corps  de  prendre  une  position  à peu  près  horizontale. 

Les  pieds,  les  jambes,  le  tronc  et  les  bras  sont  tendus,  les  cou- 
des sont  dirigés  en  dehors,  et  la  tête  est  maintenue  dans  le  prolon- 
gement du  corps. 

339.  Niveau  - tombant  torsion  du  cou. 

La  position  de  départ  prise,  on  commande  pour  l’exécution  : 

Torsion  du  cou  — Un  ! Deux!  Trois!  Quatre! 

S’exécute  selon  le  numéro  334. 

340.  Niveau  - tombant  flexion  des  bras.  (Fig.  87.) 

La  position  de  départ  prise,  on  commande 

pour  l’exécution  : • 

1 0 Bras  — fléchissez  ! 

2°  Tendez! 

Ce  mouvement  s’exécute  suivant  l’alinéa  337.  Fis*  87- 

Remarque  1 . — Il  est  possible  de  faciliter  dans  une  mesure  nota- 
ble la  prise  des  positions  de  départ  laissé  - tombant  et  niveau  - 
tombant  ; il  suffit  pour  cela  de  modifier  d’une  manière  peu  sensi- 
ble la  position  des  bras.  Le  gymnaste  les  tiendra  d’abord  tendus, 
plus  tard,  ils  seront  fléchis  légèrement  et  la  distance  entre  les  mains 
sera  un  tant  soit  peu  augmentée. 

Si  les  mains  saisissent  un  appareil,  elles  pourront  être  tournées 
en  dehors  ; si,  au  contraire,  elles  prennent  appui  sur  une  surface 
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plane,  elles  seront  tournées  avec  avantage  en  dedans  pour  faciliter 
l’écartement  des  coudes. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

Les  mômes  qu’aux  exercices  baissé  - tombant. 

341 . Sommet  - baissé  - tombant,  position  de  départ.  (Fig.  88.) 
Commandement  : 

Position  de  départ  — prenez  ! 

Les  mains  prennent  appui  sur  le  sol  et  les  pieds 

sont  déplacés  successivement  et  aussi  haut  que  pos- 
sible, de  telle  manière  que  les  jambes  (ou  les  pieds) 
en  reposant  sur  l’espalier  gymnastique,  la  bomme 
ou  la  paroi  maintiennent  le  corps  en  équilibre.  En 
rapprochant  graduellement  les  mains  de  l’appareil, 
on  obtient  la  position  verticale  renversée  (la  tête 

Les  jambes  et  le  corps  seront  tendus,  les  reins  creusés  et  la  tête 
dirigée  en  avant. 

342.  Sommet  - baissé  - tombant  flexion  des  bras. 

Commandement  d’exécution  : 

1 0 Bras  — fléchissez  ! 

2°  Tendez  ! 

S’exécute  conformément  à l’alinéa  337. 

343.  Sommet  - baissé  - tombant  marche  sur  les  mains. 

Commandement  d’exécution  : 

Marche  sur  les  mains  à gauche  ( droite ) — Un  ! 

Les  mains  sont  déplacées  successivement  vers  la  gauche  ou  vers 
la  droite  et  les  pieds  (les  jambes)  glissent  le  long  de  la  bomme  ou 
de  l’espalier  gymnastique  sans  que  la  position  du  corps  soit  en  rien 
modifiée.  Le  mouvement  cesse  au  commandement  : Halte  ! 

344.  Voûte  - baissé  - debout,  position  de  départ.  (Fig.  89  et  90). 

L’élève  se  place  la  face  tournée  vers  un  mur  ou  un  espalier 

gymnastique  et  prend  la  position  de  départ  marche  - debout  (b)  ; 
il  pose  les  mains  sur  le  sol  à une  distance  de  deux  longueurs  de  pied 
du  mur,  et  lance  les  jambes  en  haut  et  en  arrière  contre  le  mur  ou 


Fig.  88. 

vers  le  bas) 
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Fig.  89. 


Fig.  90. 


Fig.  91b. 


l’appareil,  en  ayant  soin  de 
maintenir  les  bras  tendus, 
les  genoux  fléchis,  les  reins 
creusés  et  la  tête  levée. 

Remarque.  — Les  deux 
derniers  alinéas  (343  et  344) 
peuvent,  dans  la  suite,  ser- 
vir d’introduction  et  de  tran- 
sition à la  marche  libre  sur 
les  mains. 

345.  Aile  (tendu)  - vers -demi  - debout  flexion  du  dos  en  arrière  (:).  (Fig. 
91  a et  b.) 

[Aile  (tendu)- vers -penché -demi  - debout,  position  de  départ. 

Commandement  de  la  position  de  départ: 

Avec  le  pied  gauche  [droit)  position  de 
départ  — prenez  ! 

L’élève  se  place  devant  un  espalier  gym- 
nastique et  fixe  le  pied  gauche  (droit)  entre 
deux  échelons,  un  peu  plus  haut  que  le 
genou,  tout  en  gardant  les  jambes  tendues. 

Si  un  camarade  maintient  le  gymnaste  (:), 
on  pourra  utiliser  la  bomme.  Le  pied  gauche 
(droit)  reposant  par  le  talon  sur  l’appareil 
est  maintenu  alors  dans  cette  -position 
comme  l’indiquent  le‘s  figures  91a  et  b. 

On  commande  : Hanches  — prenez ! ( Bras  en  haut  — tendez!) 

Commandement  d’exécution  : 1°  En  arrière  — fléchissez  ! 

Le  buste  est  fléchi  lentement  en  arrière,  jusqu’à  un  angle  d’en- 
viron 45°;  la  jambe  fixée  maintient  le  corps  dans  la  position  ; la 
tête  suit  le  mouvement  du  corps. 

2°  En  haut  — tendez  ! 

Le  buste  est  relevé  lentement  à la  position  de  départ. 

Pieds  — changez ! etc. 

Remarque  I . — La  flexion  en  arrière  pourra  être  augmentée 
graduellement. 


Fig.  91a. 
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Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Le  corps  chancelle;  il  est  tordu  pendant  la  flexion  et  la  tête 
penche  sur  la  poitrine; 

'b)  Le  genou  de  la  jambe  qui  maintient  l’appui  sur  le  sol  est  fléchi. 

346.  Plié-vers-penché-demi-debout  extension  des  bras  en  haut.  (Fig.  92.) 

« Commandement  de  la  position  de  départ: 

\ 1 0 Position  de  départ  — prenez  ! 2°  Bras 

jj  ^ fléchissez  ! 3°  En  arrière  - fléchissez  ! sui- 

i vant  l’alinéa  précédent. 

Commandement  d’exécution  : 

d v\  1°  Extension  des  bras  en  haut  — Un! 

L Étendre  les  bras  rapidement  et  vigou- 

Fig.  92.  reusement  dans  le  prolongement  du  corps. 

2°  Le  même  — Un!  Deux  ! 

A Un!  fléchir  les  bras  comme  à Bras  — fléchissez!  à Deux  ! les 
étendre  de  nouveau,  etc. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Les  mêmes  qu’à  l’alinéa  précédent  ; 

b)  Les  bras  ne  sont  pas  tendus  assez  en  arrière. 

347.  Tendu-vers-penché-demi-debout  lancement  des  bras  en  avant  et  en  haut. 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 1°  Position  de  départ 

— prenez  ! 2°  Bras  en  haut  — tendez  ! 3°  En  arrière  — fléchissez  ! 
comme  il  est  indiqué  au  numéro  précédent. 

Commandement  d’exécution  : Lancement  des  bras  en  avant  et  en 
haut  — Un!  Deux  ! 

A Un  ! porter  les  bras  tendus  rapidement  vers  le  bas  jusqu’à  une 
position  horizontale,  etc. 

Remarque . — Fautes  : 

Les  mêmes  qu’à  l’alinéa  précédent. 

§ 37. 

GROUPE  VII. 

EXERCICES  DES  FLANCS. 

348.  Ces  exercices  ont  été  appelés  change-latéraux  à cause  de 
l’effet  du  mouvement,  qui,  dans  le  même  temps  de  l’exécution,  est 
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complètement  différent  pour  les  deux  flancs.  Gomme  des  difformi- 
tés, quelquefois  assez  accentuées,  peuvent  résulter  d’un  travail 
irrationnel  ou  incomplet,  souvent  répété,  nous  ferons  remarquer, 
une  fois  de  plus,  la  nécessité  absolue  qui  s’impose  au  professeur 
d’exercer  ces  mouvements  des  deux  côtés  avec  une  égale  fréquence 
et  de  la  même  manière . 

La  série  d’ordre  convient  surtout  aux  écoliers;  conséquemment 
les  exercices  isolés,  tels  que  le  moulinet  (la  voue)  etc.,  précèdent 
les  demi- chutes,  qui  présentent  beaucoup  plus  de  difficultés  pour 
les  enfants. 

Les  exercices  fondamentaux  les  plus  importants  de  ce  groupe 
sont  la  torsion  et  la  flexion  latérale , qui  ont  déjà  été  décrites  dans 
les  positions  de  départ  les  plus  simples,  parmi  les  exercices  élé- 
mentaires (nos  133-140).  Nous  y renvoyons  le  lecteur,  parce  que 
ces  mouvements  peuvent  être  employés  ici  avec  beaucoup  davan- 
tage. 

349.  Tendu-debout  flexion  latérale.  (Fig.  93.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut  — tendez  ! 

Commandement  d’exécution  : 

1°  A gauche  ( à droite)  — fléchissez  ! 

2°  En  haut  — tendez!  etc. 

S’exécute  suivant  le  n°  142. 

350.  Tendu  - fourche  - debout  torsion. 

S’exécute  suivant  le  n°  139,  fig.  31. 

351 . Tendu  - fourche  - debout  flexion  latérale. 

S’exécute  suivant  le  n°  146. 

352.  Tendu  - marche  - debout  (b)  flexion  latérale. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Pied  gauche  (droit)  en  avant  - posez , et  Bn 

— tendez ! 

Le  pied  est  déplacé  en  avant  au  second 

l’extension  des  bras. 

Commandement  d’exécution  : 

1°  A gauche  ( droite ) — fléchissez  ! 


Fig.  93. 
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2°  En  haut  — tendez  ! 

3°  Pieds  — changez  ! etc. 

S’exécute  conformément  à l’alinéa  142. 

Remarque.  — La  flexion  est  exécutée  du  côté  du  pied  placé  en 
arrière  (déplacé). 

353.  Tendu  - serré  - marche  - debout  flexion  latérale. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1°  Pointes  des  pieds  — rapprochez  ! 2°  Pied  gauche  en  avant  — 
posez , et  Bras  en  haut  — tendez  ! 

Commandement  d’exécution  : 

1°  A gauche  (à  droite)  — fléchissez  ! 2°  En  haut  — tendez  ! 
3°  Pieds  — changez  /etc. 

Le  tout  suivant  la  description  déjà  donnée. 

354.  Tendu  - serré  - marche  - debout  torsion. 

Commandements  de  la  position  de  départ  : 

Les  mêmes  qu’au  numéro  précédent. 

Commandement  d’exécution  : 

1°  A gauche  (droite) — tordez  ! 2°  En  avant  — revenez  ! 
S’exécute  suivant  l’alinéa  134. 

355.  Tendu  - fourche  - tourné  - debout  extension  des  bras  en  haut. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

1°  Bras  en  haut  — tendez,  et  pieds  latéralement  — écartez! 
2°  A gauche  (à  droite)  — tordez  ! 

S’exécute  suivant  l’alinéa  350. 

Commandement  d’exécution  : 

1 0 Extension  des  bras  en  haut  — Un  ! Deux  ! 

A Uni  fléchir  rapidement  les  bras  et  à Deux  ! les  étendre  de  nou- 
veau en  haut. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Le  menton  est  poussé  en  avant  ou  penché  sur  la  poitrine,  et 
le  tronc  est  fléchi  en  arrière  pendant  l’extension  des  bras  ; 

b)  La  position  de  départ  tourné  - debout  n’est  pas  gardée. 

356.  Tendu  - fourche  - debout  - change  torsion. 

Commandement  d’exécution  : 

Change  torsion ! — Un!  Deux!  Trois  ! Quatre  ! 
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S’exécute  comme  il  est  indiqué  au  numéro  350  ; mais  en  comp- 
tant quatre  temps  rapides,  et  de  manière  que  la  torsion  se  fasse 
d’abord  à gauche,  puis  à droite,  tout  en  revenant  chaque  fois  à la 
position  de  départ. 

357.  Tendu  - fourche  - debout  - change  flexion  latérale. 

Commandement  d’exécution  : 

Change  flexion  latérale  — Un!  Deux  ! Trois!  Quatre  ! 

S’exécute  conformément  au  n°  351  et  à l’exercice  précédent. 

358.  Aile  - genoux  - fourche  - appuyés  torsion. 

La  position  de  départ  est  prise  suivant  l’alinéa  324. 

Commandement  d’exécution  : 1°  A gauche  ( à droite)  — tordez! 

Le  tronc  tout  en  conservant  la  position  verticale  est  tourné  au- 
tant que  possible  du  côté  indiqué;  la  tète  suit  le  mouvement  du 
corps. 

2°  En  avant  — revenez  ! 

Le  buste  est  reporté  à la  position  de  départ. 

Remarque.  — Fautes  : 

a ) Le  corps  est  fléchi  en  avant  ; 

b)  La  torsion  est  trop  petite. 

359.  Tendu  - marche  - debout  (a)  torsion. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut  — tendez , et  pied  gauche  (droit)  en  avant-gauche 
(en  avant-droite)  — posez! 

Le  pied  est  déplacé  en  avant  au  second  temps  de  l’extension  des 
bras. 

Commandement  d’exécution  : 

\°  A gauche  (à  droite)  — tordez ! 

La  torsion  du  côté  du  piecl  déplacé  (placé  en  arrière)  s’opère  d'une 
quantité  telle  que  les  épaules  décrivent  une  ligne  parallèle  au  se- 
cond pied. 

2°  En  avant  — revenez! 

3°  Pieds  — changez!  etc. 

Remarque.  — Ce  mouvement  est  exécuté  d’abord  à partir  de 
l’oblique  à gauche  (droite). 


360.  Tendu  - tourné  - debout  flexion  du  dos  en  arrière  et  en  avant. 

La  position  de  départ  tendu-debout  ayant  été  prise,  on  com- 
mande : A gauche  — tordez  ! 

Tourner  le  buste  du  côté  mentionné,  de  telle  sorte  que  les 
épaules  viennent  se  placer  dans  le  prolongement  du  second  pied. 

Exécuter  la  flexion  en  arrière  et  en  avant,  au  commandement 
indiqué  et  de  la  manière  décrite  aux  alinéas  122  et  128  (En  arrière 
— fléchissez!  En  haut  — tendez!  En  avant  — fléchissez!  etc.), 
tout  en  veillant  à ce  que  la  torsion  soit  gardée  et  que  la  flexion  se 
fasse  dans  la  direction  du  pied  du  côté  duquel  est  exécutée  la  tor- 
sion. 

Remarque  1 . — Ce  mouvement  s’exécute  beaucoup  plus  facile- 
ment à partir  de  l’oblique  à droite  (gauche). 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  La  torsion  n’est  pas  rigoureusement  exacte;  de  plus,  elle  n’est 
pas  conservée  pendant  la  flexion  ; 

b)  Les  genoux  sont  fléchis. 

361 . Tendu-fourclie-tourné-debout  flexion  du  dos  en  arrière  et  en  avant. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 1°  Rras  en  haut  — 
tendez , et  pieds  latéralement  — écartez  ! 

2°  A gauche  ( à droite ) — tordez  t 

Commandement  d’exécution  : En  arrière — fléchissez  ! etc. 

S’exécute  suivant  l’alinéa  précédent. 

Remarque.  — Fautes  : 

Les  mêmes  qu’au  numéro  précédent. 

362.  Tendu-tourné-marche-debout  (a)  flexion  du  dos  en  arrière  et  en  avant. 

La  position  de  départ  est  prise  comme  au  n°  359  ; puis  on  com- 
mande la  flexion  du  dos  en  arrière  et  en  avant,  suivant  l’alinéa  360. 

Remarque  1.  — Cet  exercice  s’exécute  plus  facilement  à partir 
de  l’oblique  à gauche  (droite). 

Remarque  2.  — Fautes  : 

Les  mêmes  qu’au  numéro  précédent. 

363.  Tendu-tourné-marche-debout  (b)  flexion  du  dos  en  arrière  (en  avant). 

(Fig.  95.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : -I0  Bras  en  haut 
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Fig.  96. 


— tendez , et  pied  gauche  (droit)  en  avant  — 
posez  ! 

2°  A gauche  — tordez  ! Exécuter  ensuite  la 
flexion  du  dos  de  la  même  manière  et  aux  mêmes 
commandements  qu’à  l’alinéa  précédent. 

Remarque.  — Fautes  : 

Les  mêmes  qu’au  numéro  précédent. 

364.  Repos-tourné-debout  flexion  latérale.  (Fig.  96.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Mains  sur  nuque  — appuyez  ! A gauche  — tordez  ! 

Commandement  d’exécution  : A gauche  (à  droite) 

— fléchissez  ! S’exécute  d’après  l’alinéa  142. 

Remarque.  — La  flexion  latérale  s’opère  naturelle- 
ment vers  la  gauche,  à l’aide  de  la  torsion  à gauche; 
et  vers  la  droite,  à l’aide  de  la  torsion  à droite. 

365.  Tendu  - tourné  - marche  - debout  (a)  flexion  latérale. 

La  position  de  départ  étant  prise  comme  il  est  indiqué  au  n°359, 
le  corps  est  fléchi  latéralement  (alinéa  142)  du  côté  vers  lequel  la 
torsion  a été  opérée. 

Ces  deux  derniers  mouvements  s’exécutent  facilement  à partir 
de  l’oblique  à gauche  (droite). 

366.  Côté  - vers  - debout  préparation  au  moulinet  (à  la  roue). 

L’élève  tend  les  bras  en  haut,  écarte  les  pieds  latéralement  et  se 

place  le  côté  gauche  (droit)  tourné  vers  une  homme  basse,  de 
manière  à pouvoir  atteindre  l’appareil  lorsque  le  bras  est  tendu  et 
le  corps  légèrement  penché  de  côté. 

1 0 Position  de  départ  — prenez  ! 

Le  poids  du  corps  est  transporté  sur  la  jambe  la  plus  voisine  de 
la  bomme  ; le  corps  est  porté  lentement,  tendu,  en  position  oblique, 
et  la  main  saisit  l’appareil  sur  lequel  elle  prend  un  léger  appui  ; le 
bras  opposé  à l’engin  est  levé  tendu  de  côté,  jusque  dans  le  prolon- 
gement du  corps,  et  la  jambe  libre  est  tendue  latéralement  aussi 
haut  que  possible. 

2°  Fixe! 

Reprendre  la  position  fondamentale. 
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3°  Peloton  — demi-tour  à ( jauche ! (droite!)  etc. 

367.  Moulinet  (roue). 

Le  peloton  est  rangé  dans  la  position  de  flanc,  à distance  double. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  en  haut — tendez , et  pieds  latéralement  — écartez ! 

Commandement  d’exécution  : 

Moulinet  à gauche  (à  droite)  — Un! 

Le  corps  est  incliné  rapidement  de  côté,  et  les  jambes  écartées 
et  lancées  vigoureusement  en  haut  décrivent  un  cercle  avant  que 
l’appui  pédestre  soit  repris  et  que  le  gymnaste  se  trouve  à la  posi- 
tion tendu  - fourche  - debout . 

Si  le  mouvement  s’opère  vers  la  gauche  (droite)  la  main  gauche 
(droite)  est  posée  d’abord  sur  le  sol,  puis  la  droite  (gauche),  ensuite 
le  pied  droit  (gauche),  et  enfin  le  pied  gauche  (droit).  Les  bras  et  les 
jambes  pendant  cet  exercice  figurent  assez  bien  les  rais  d’une  roue. 

Remarque  1 . — Le  moulinet  ou  la  roue  est  exécutée  d’abord 
une  fois  vers  la  gauche  ou  vers  la  droite  seulement. 

Plus  tard,  le  mouvement  pourra  être  répété  plusieurs  fois  dans 
le  même  sens  mais  toujours  vers  la  droite  et  vers  la  gauche  dans 
le  même  exercice. 

Le  professeur  pourra  aussi  permettre,  mais  seulement  aux  élèves 
les  plus  forts  et  les  plus  adroits  de  se  placer  sur  une  plinthe  basse. 
Ces  élèves  travaillent  alors  isolément  et  avec  beaucoup  de  pru- 
dence. 

Il  est  inutile,  pensons-nous,  de  faire  remarquer  que  dans  ce  cas 
l’appui  est  pris  sur  l’appareil  et  non.  sur  le  sol. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Le  mouvement  n’est  pas  exécuté  droit  de 

Côté  ; 

b)  Les  bras  ne  lancent  pas  le  corps  assez 
vivement,  de  sorte  que  le  gymnaste  ne  parvient 
pas  à reprendre  la  position  debout. 

368.  Aile  (tendu) -demi -chute -debout  (a)  torsion. 

Fig.  97.  7 (Fig.  97.) 

Prendre  la  position  de  départ  suivant  l’alinéa  82  en  portant  les 
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mains  aux  hanches  ou  en  tendant  les  bras  verticalement  en  haut. 

Cet  exercice  s’exécute  facilement  depuis  l’oblique  à gauche 
(droite). 

Commandement  d’exécution  : 1°  A gauche  (à  droite)  — tordez! 

Tourner  le  buste  et  la  tête  lentement  et  autant  que  possible  du 
côté  désigné,  sans  changer  autrement  la  position  du  corps. 

2°  En  avant — revenez! 

Reprendre  la  position  de  départ. 

Remarque  1 . — Après  avoir  opéré  la  torsion  du  côté  de  la  jambe 
fléchie,  les  pieds  sont  déplacés  et  le  mouvement  est  exécuté  du 
côté  opposé. 

Contrairement  à ce  qui  se  passe  dans  les  torsions  déjà  mention- 
nées, non  seulement  la  tête  suit  ici  le  mouvement  du  corps,  mais 
elle  subit  en  outre  elle-même  une  torsion  particulière. 

Remarque^.  — Fautes  : 

a)  Le  genou  placé  en  avant  est  dirigé  en  dedans; 

b)  Le  pied  placé  en  arrière  ne  reste  pas  fixé. 

369.  Demi  - tendu -demi  - chute  - debout  (a)  changement  de  position  des 
bras.  (Fig.  98.) 

Commandement  : Rras  gauche  (droit)  en  haut; 
bras  droit  (gauche)  en  arrière  — tendez , et  pied 
gauche  (droit)  tout  en  avant-gauche  (en  avant- 
droite)  — posez!  (2  temps). 

4er  temps.  — Fléchir  les  bras  simultanément. 

2e  temps.  — Transporterie  pied  gauche  (droit) 
à la  position  demi  - chute  - debout  (a)  tout  en 
avançant  le  corps,  et  tendre  le  bras  gauche  en  haut  dans  le  pro- 
longement de  la  jambe  gauche  et  du  corps,  et  le  bras  droit  en 
arrière. 

Le  visage  reste  tourné  droit  en  avant  et  les  épaules  sont  mainte- 
nues dans  la  direction  du  rang. 

Commandement  d’exécution  : 

Rras  — changez!  (Z  temps.) 

1er  temps.  — Les  bras  sont  fléchis  simultanément  sans  que  la 
position  du  corps  soit  modifiée. 
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2e  temps.  — Le  bras  droit  (gauche)  est  tendu  en  haut  et  le  bras 
gauche  (droit)  est  tendu  en  arrière. 

Pour  répéter  le  mouvement  on  commande  : 

Le  même  — Un!  Deux ! 

Remarque  \.  — Pour  continuer  la  demi-chute  du  pied  droit 
(gauche),  il  est  préférable  de  reprendre  d’abord  la  position  fonda- 
mentale. Le  professeur  commande  alors  : Fixe! 

Remarque  2.  — Cet  exercice  se  fait  assez  facilement  à partir  de 
l’oblique  à gauche  (droite). 

370.  Demi  - tendu  - demi  - chute  - debout  (a)  changement  de  position  des 
bras  et  des  jambes,  avec  torsion.  (Fig.  99.) 


2e  temps.  — Tourner  le  buste  et  la  tête  de  telle  manière  que  les 
épaules  se  trouvent  dans  la  direction  du  pied  qui  doit  être  déplacé; 
transporter  en  même  temps  le  pied  à la  position  de  départ  demi - 
chute  - debout  {a)  tout  en  penchant  le  corps,  et  étendre  le  bras 
gauche  (droit)  en  haut,  le  bras  droit  (gauche)  en  arrière.  Les  bras  et 
les  épaules  sont  maintenus  dans  le  même  plan  que  le  pied  placé  en 
avant. 

Commandement  d’exécution  : 

Rras  et  pieds  — changez  ! (2  temps.) 

1er  temps.  — Remettre  le  pied  à sa  position  primitive,  redresser 
le  corps  tout  en  le  tournant  en  avant,  et  fléchir  les  bras,  de  sorte 
que  la  position  redevienne  la  même  qu’au  premier  temps  du  dé- 
part. 

2e  temps.  — La  torsion,  le  changement  du  pied  et  l’extension  des 
bras  s’exécutent  de  la  même  manière  de  chaque  côté. 

Commandement  : Le  même  — Un  ! Deux  ! etc. 

Remarque  1.  — Ce  mouvement  s’exécute  facilement  depuis 


Commandement  de  la  position  de  départ  : 


Avec  torsion  — Bras  gauche  (droit)  en  haut ; 
bras  droit  ( gauche ) en  arrière  — tendez , et 
pied  gauche  (droit)  tout  en  avant- gauche  (en 
avant-droite)  — posez ! (2  temps.) 


Fig.  99. 


1er  temps.  — Fléchir  les  bras  simultané- 
ment. 
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l’oblique  à gauche  (droite).  La  torsion  peut  d’abord  être  exécutéeà  un 
commandement  particulier  : A droite  [gauche)  — tordez!  Plus  tard, 
l’exercice  pourra  se  faire  avec  conversion  ; la  demi-chute  s’exécute 
toujours  alors  dans  la  même  direction  (3  temps.) 

Commandement  d’exécution  : 

Avec  conversion  — Bras  et  pieds  — changez  ! 

1er  temps.  — Analogue  au  précédent  premier  temps. 

2e  temps.  — Faire  par  le  flanc  droit  (gauche)  à partir  de  la  posi- 
tion fondamentale,  les  bras  fléchis. 

3me  temps.  — Exécuter  la  demi- chute  suivant  le  numéro  précé- 
dent. 

Commandement  : Le  même  — Un!  Deux  ! Trois  ! etc. 

Remarque  2.  — Ce  mouvement  peut  aussi  se  faire  avec  dépla- 
cement en  zigzag,  ou  un  certain  nombre  de  fois  l’une  après  l’autre, 
avec  pas  rejoignants  dans  la  direction  de  chaque  pied. 

Remarque  3.  — Fautes  dans  ces  deux  derniers  mouvements  : 

à)  Le  bras  tendu  en  haut  est  abaissé  pendant  l’exercice  ; 

b)  Le  genou  placé  devant  est  fléchi  et  dirigé  en  dedans,  et  la 
flexion  est  trop  petite  ; 

c)  La  torsion  des  épaules  et  de  la  tête  est  incomplète. 

371.  Tendu-demi-chute-debout  (a)  flexion  latérale  avec  torsion.  (Fi- 
gure 100.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Avec  torsion  — Bras  en  haut  — ten- 
dez, et  pied  gauche  [droit)  tout  en  avant- 
gauche  [en  avant-droite)— posez  ! (2  temps.) 

Est  exécuté  comme  l’exercice  précédent, 
avec  cette  différence  que  les  deux  bras 
sont  étendus  et  que  la  tête  n’est  pas  tour- 
née. 

Commandement  d’exécution  : 

1°  A gauche  [à  droite)  — fléchissez! 

Fléchir  lentement  le  buste  de  côté. 

2°  En  haut  — tendez  ! 

Redresser  le  buste  jusqu’à  la  position  de  départ. 
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Remarque  1 . — L’exercice  est  enseigné  en  partant  de  l’oblique  à 
gauche  (droite),  avec  le  pied  opposé  à la  direction  du  mouvement, 
appuyé  contre  un  mur,  un  appareil,  etc. 

Au  commencement,  la  torsion  peut  être  exécutée  à un  comman- 
dement spécial  : A droite  (gauche)  — tordez  ! 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Le  genou  placé  en  avant  est  dirigé  en  dedans  et  la  flexion  ne 
se  fait  pas  droit  de  côté; 

b)  A l’extension  du  corps  en  haut,  le  genou  fléchi  est  redressé  ; 
par  suite  le  corps  entier  est  relevé  et  non  le  buste  seulement. 

372.  Tendu-fourche-debout  torsion  rapide  (jet). 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Rras  en  haut  — tendez , et  pieds  latéralement  — écartez  ! 

Commandement  d’exécution  : 

Torsion  rapide  — Un  ! Deux  ! 

A Un  ! tourner  le  buste  rapidement  à gauche  (à  droite),  et  à 
Deux!  le  tourner  rapidement  tout  à droite  (à  gauche). 

373.  Tendu-fourche-debout  flexion  latérale  rapide  (jet). 

Commandement  de  la  position  de  départ  : voir  l’alinéa  précédent. 

Commandement  d’exécution  : 

Flexion  latérale  rapide  — Un!  Deux  ! 

La  flexion  latérale  s’exécute  en  deux  temps,  d’une  manière  cor- 
respondante à l’exercice  précédent. 

374.  Côté-vers-croix-demi-debout,  position  de  départ.  (Fig.  101.) 
L’élève  se  place  le  flanc  tourné  vers  un 

espalier  gymnastique  et  à une  distance  telle 
qu’il  puisse  l’atteindre  en  penchant  le  corps  de 
côté. 

Commandement  d’exécution  : 

1 0 Rras  en  haut  — tendez  ! 

2°  A gauche  (à  droite)  — fléchissez  et  sai- 
sissez ! 

Le  corps  est  penché  de  côté  et  les  deux 
mains,  bras  tendus,  saisissent  l’espalier,  l’une  vers  le  haut,  l’autre 
vers  le  bas;  la  jambe  opposée  à l’appareil  est  tendue  latéralement; 
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l’autre,  également  tendue,  garde  l’appui  sur  le  sol.  Le  corps  entier 
est  maintenu  dans  le  même  plan. 

375.  Côté  - vers  - croix  - demi  - debout  écartement  des  jambes. 

La  position  de  départ  est  prise  comme  il  vient  d’être  indiqué. 

Commandement  d’exécution  : 

Écartement  des  jambes  — Un\  Deux  ! 

A Un  \ porter  la  jambe  levée  aussi  près  de  l’autre  que  possible, 
sans  toutefois  fléchir  celle-ci  ni  céder  du  bras  dirigé  vers  le  sol  ; à 
Deux\  reporter  la  jambe  aussi  haut  que  possible. 

376.  Côté  - tombant,  position  de  départ.  (Fig.  102.) 

Commandement  : Position  de  départ  — pre- 
nez! 

La  main  gauche  (droite)  et  le  pied  gauche 
(droit)  sont  appuyés  sur  le  sol,  à une  distance 
suffisante  l’un  de  l’autre;  le  corps,  les  jambes 
et  le  bras  qui  sert  d’appui  sont  tendus,  et  la  Fig.  102. 
main  libre  est  portée  à la  hanche. 

Remarque.  — Les  élèves  sont  en  formation  de  flanc  avant  de 
commencer  l’exercice  ; ils  pourront,  les  premières  fois,  se  retenir 
de  la  main  appuyée,  à une  bomme  basse,  à un  petit  banc,  etc.  Les 
élèves  étant  redressés,  si  le  mouvement  doit  être  effectué  de  l’autre 
côté,  le  professeur  commande  : 

Demi-tour  à gauche  [droite)  ! 

377.  Côté  - tombant  écartement  des  jambes. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Position  de  départ  — prenez  ! 

S’exécute  suivant  le  numéro  précédent. 

Commandement  d’exécution  : 

Écartement  des  jambes  — Un  ! Deux  ! 

A Un!  lever  la  jambe  tendue  aussi  haut  que 

possible;  à Deux!  la  reporter  près  de  l’autre. 

378.  Demi  - tendu  - côté  - tombant,  position  de 
départ.  (Fig.  103.) 

379.  Demi  - tendu  - côté  - tombant  écartement  des 
jambes. 


Fig.  103. 
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Voir  pour  l’exécution  et  les  commandements  les  nos  376  et  377. 
Il  y a toutefois  ici  cette  différence  qu’à  la  position  de  départ  le  bras 
libre  est  porté  tendu  vers  le  haut  dans  le  prolongement  du  corps. 

380.  Demi  - tendu  - niveau  - côté  - tombant,  position  de  départ. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Position  de  départ  — prenez  ! 

Voir  d’abord  le  n°  376.  Le  côté  interne  du  pied  placé  plus  haut 
repose  ici  sur  une  bomme  basse,  un  petit  banc  ou  un  appareil  équi- 
valent; l’autre  jambe  pend  librement  dans  le  même  plan,  le  pied 
touchant  presque  le  sol. 

381 . Demi  - tendu  - niveau  - côté  - tombant  écartement  des  jambes. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Position  de  départ  — prenez  ! 

Voir  l’alinéa  précédent. 

Commandement  d’exécution  : 

Écartement  des  jambes  — Uni  Deux  1 

A Uni  porter  la  jambe  libre  aussi  près  de  l’autre  que  possible, et 
à Deuxl  la  replacer  à la  position  de  départ. 

382.  Demi  - raidi  - côté  - tombant,  position  de  départ. 

383.  Demi  - raidi  - côté  - tombant  écartement  des  jambes.  (Fig.  104.) 
La  position  de  départ  est  prise  et  le  mou- 
vement est  exécuté  suivant  les  alinéas  378 
et  379;  la  main  libre  est  accrochée  à une 
bomme  basse  ou  à un  autre  appareil  équiva- 
lent. 

Remarque.  — Fautes  aux  exercices  376- 
383  : 

a)  Les  hanches  fléchissent  et  le  corps  entier 
ne  forme  pas  une  ligne  droite; 

b)  L’écartement  des  jambes  ne  se  fait  pas  dans  le  plan  du  corps 
et  du  bras. 

384.  Repos  (plus  tard  tendu)  côté  - vers  - demi  - debout  flexion  laté- 
rale. (Fig.  105  a et  b.) 

Commandement  de  la  position  de  départ  : Avec  le  pied  gauche 
droit),  position  de  départ  — prenez  ! 


Fig.  104. 
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L’élève  se  place  le  côté  gauche  (droit)  tourné  vers  un  espalier 
gymnastique,  lève  latéralement  la  jambe 
gauche  (droite)  et  fixe  le  pied  un  peu  plus 
haut  que  le  genou,  entre  deux  échelons;  la 
jambe  droite  (gauche)  est  éloignée  de  l’appa- 
reil juste  assez  pour  permettre  la  tension  de 
la  jambe  levée. 

Un  camarade  peut  aussi  maintenir  le  pied 
du  gymnaste  sur  une  bomme  basse  (:). 

Le  professeur  commande  : 

Mains  sur  nuque  — appuyez  ! ( Bras  en 
haut  — tendez  ! ) 

Commandement  d’exécution  : 

1 0 A droite  {gauche)  — fléchissez  î 

Le  buste  est  fléchi  lentement,  aussi  bas  que  possible;  la  jambe 
fixée  à l’appareil  reste  tendue  et  maintient  le  gymnaste  en  position. 

2°  En  haut  — tendez  ! 

Le  buste  est  relevé  lentement  à la  position  de  départ. 

Remarque.  — Fautes  : 

a)  Le  mouvement  n’est  pas  exécuté  assez  de  côté; 

b)  Le  genou  de  la  jambe  fixée  est  tourné  vers  le  bas. 

385.  Mains  fixées  extension  horizontale  du  corps  et  des  jambes.  (Fig.  1 06.) 

L’élève  saisit  deux  échelons,  assez  distants 
l’un  de  l’autre,  d’un  espalier  gymnastique  ou 
deux  échelons  d’une  échelle  verticale,  et  lance 
les  jambes  tendues  et  réunies  perpendiculaire- 
ment à l’appareil.  Après  être  resté  quelques 
instants  dans  cette  position,  il  abaisse  lente- 
ment les  jambes  et  le  corps,  et  reprend  l’appui 
pédestre  près  de  l’échelle,  puis  il  exécute  le 
mouvement  de  l’autre  côté.  Fig.  iœ. 

Le  bras  qui  saisit  la  traverse  supérieure  est  fléchi  plus  ou  moins, 
tandis  que  le  bras  dirigé  vers  le  bas  est  complètement  tendu  et 
maintient  le  corps  éloigné  de  l’appareil. 

Remarque  \.  — Le  mouvement  est  exécuté  d’abord  assez  près 


Fig.  105e. 
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du  sol;  plus  tard,  la  hauteur  sera  légèrement  augmentée.  Il  peut 
être  préparé  soit  à l’aide  des  derniers  exercices  précédents,  soit  en 
exécutant  rapidement  côté-vers-croix-demi-debout  écartement  des 
jambes  et  en  lançant  les  deux  jambes  à peu  près  horizontalement  ; 
soit  encore  en  se  ployant,  les  pieds  en  appui  sur  l’espalier  gymnas- 
tique, et  en  redressant  le  corps  dans  le  sens  horizontal  pour  le  bais- 
ser ensuite  aussi  lentement  que  possible. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Le  corps  est  tordu  ; 

b)  Le  bras  dirigé  vers  le  bas  n’est  pas  suffisamment  tendu; 

c)  Le  corps,  les  bras  et  les  jambes  ne  sont  pas  dans  le  même 
plan, 

386.  Nous  mentionnerons  encore  parmi  les  exercices  des  flancs, 
les  mouvements  compris  sous  la  dénomination  générique  de  poids- 
égal;  c’est-à-dire  ceux  où  le  corps  repose  également  sur  les  deux 
bras  tendus.  Dans  celte  position,  les  reins  sont  creusés,  la  tête  est 
levée,  les  mains  sont  distantes  l’une  de  l’autre  de  la  largeur  des 
épaules,  et  les  jambes,  réunies,  sont  portées  un  peu  en  arrière. 
(Voir  n°  402,  fig.  115.) 

387.  Dans  cette  position  de  départ,  on  peut  exécuter  plusieurs 
mouvements. 

Commandement  : 

Poids-égal  — progression  ! 

La  position  générale  du  corps  est  maintenue,  et  la  progression  se 
fait  vers  la  gauche  (droite)  en  déplaçant  les  mains  alternativement. 

Remarque  1 . — La  progression  s’exécute  toujours  de  la  même 
manière  des  deux  côtés. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  Les  bras  fléchissent  ; 

b)  Le  corps  ne  garde  pas  la  position  qu’il  avait  au  départ. 

388.  Poids-égal  progression  par  bonds. 

Les  mains  sont  déplacées  simultanément  par  une  impulsion  vi- 
goureuse, sans  que  les  bras  fléchissent. 

Remarque . — Fautes  : 

Les  mêmes  qu’aux  alinéas  précédents. 
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§ 38. 

GROUPE  VIII. 

SAUTS. 

389.  Les  sauts  se  subdivisent  : 

a)  En  sauts  libres. 

b)  En  sauts  aux  appareils. 

Les  sauts  aux  appareils  diffèrent  des  sauts  libres,  en  ce  qu’ils 
supposent  toujours  l’appui  des  mains  sur  un  engin  quelconque, 
pendant  au  moins  une  partie  du  mouvement. 

Le  groupe  VIII  comprend  une  quantité  considérable  d’exercices, 
qui  diffèrent  souvent  entre  eux  d’une  manière  notable  : nous  avons 
donc  cru  bien  faire  en  décrivant  à part  les  sauts  libres  et  les  sauts 
aux  appareils. 

Nous  ferons  cependant  remarquer  que  la  plupart  des  sauts  men- 
tionnés plus  loin  peuvent  eux-mêmes  devenir  le  point  de  départ  de 
nouvelles  séries  ou  de  nouvelles  subdivisions. 

Voici  quelques  règles  générales  dont  l’application  donnera  une 
idée  exacte  de  la  marche  suivie  dans  notre  système,  pour  l’étude 
et  l’emploi  de  ces  exercices. 

4.  Le  professeur  fera  exécuter  d’abord,  parmi  les  sauts  libres, 
ceux  indiqués  aux  nos  390-392.  Ces  sauts  se  font  sur  place  ou  avec 
4-3  pas  de  course,  les  gymnastes  étant  disposés  comme  pour  les 
mouvements  libres  et  tous  s’exerçant  à la  fois. 

2.  Il  continuera  par  les  sauts  aux  appareils  mentionnés  aux 
nos  402-413,  à la  position  vers-debout  et  marche-débout , en  exer- 
çant simultanément  autant  d’élèves  que  le  permettent  les  engins 
employés. 

3.  Pour  les  préparations  aux  sauts  libres  (nos  391-393),  le  profes- 
seur comptera  d’abord  toujours  lui-même,  à haute  voix,  les  temps 
de  l’exercice;  plus  tard,  au  commandement  du  professeur  Allez! 
ou  Courez!  les  élèves  compteront  à leur  tour,  d’abord  à haute  voix, 
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puis  mentalement,  sauf  cependant  les  deux  derniers  temps  du  saut 
qui  seront  toujours  comptés  par  le  professeur. 

4.  Pour  les  préparations  aux  sauts  (n°  394,  sauts  libres  avec  une 
course  peu  considérable),  et  aux  sauts  aux  appareils  (n09  402-413), 
le  professeur  fera  d’abord  arrêter  l’élève  à la  position  révérence- 
debout,  puis  il  comptera  Uni  pour  la  tension  des  jambes,  et  Deuxl 
pour  la  baissée  sur  les  talons.  Ces  deux  temps  sont  identiquement 
les  mêmes  pour  tous  les  sauts. 

5.  Dès  que  les  gymnastes  seront  exercés  d’une  manière  suffisante, 
le  professeur  ne  comptera  plus  ces  temps  d’arrêt.  Cependant,  sous 
aucun  prétexte,  l’élève  ne  pourra  se  dispenser  d’observer  les  prin- 
cipes généraux  et  essentiels  que  nous  avons  exposés  : toujours  il 
retombera  sur  les  pointes  des  pieds,  les  jambes  fléchies,  et  se  re- 
dressera avant  de  poser  les  talons  sur  le  sol. 

Pour  pouvoir  s’assurer  du  maintien  de  l’équilibre,  le  professeur 
fera  arrêter  l’élève,  lorsque  le  saut  est  entièrement  terminé,  jusqu’à 
ce  que  le  gymnaste  suivant  ait  reçu  ordre  de  commencer  l’exercice 
au  commandement  .-  Allez ! ou  Courez  l 

6.  En  règle  générale  les  sauts  libres  précéderont  toujours  les 
sauts  aux  appareils,  si  ces  exercices  se  rencontrent  dans  la  même 
leçon. 

7.  Dans  les  commencements,  le  professeur  aidera  l’élève  en  le 
maintenant  par  l’avant-bras  ou  le  bras,  jamais  par  la  jambe,  pen- 
dant la  partie  la  plus  difficile  du  sautaux  appareils.  Plus  tard,  l’aide 
du  professeur  devient  inutile  ; mais  sa  présence  et  son  attention  de 
tous  les  instants  sont  toujours  absolument  indispensables. 

Tous  les  sauts  change-latéraux  seront  exécutés  également  des 
deux  côtés;  il  en  est  de  même  de  l’élan  et  de  la  course  qui  se  pren- 
dront alternativement  du  pied  droit  et  du  pied  gauche. 

Le  tremplin  pourra  etre  utilisé,  mais  seulement  pour  les  sauts 
libres  en  hauteur;  quant  au  matelas,  nous  n’en  conseillons  l’emploi 
que  pour  certains  sauts  (culbutes)  ; il  vaut  toujours  mieux  enseigner 
de  prime-abord  à s’en  passer  autant  que  possible.  Au  lieu  d’aug- 
menter dans  la  suite  la  longueur  de  la  course,  on  pourra  aussi  la 
raccourcir  afin  d’obtenir  un  élan  beaucoup  plus  rapide. 
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Les  fautes  relatives  aux  sauts  sont  si  nombreuses  et  si  différen- 
tes pour  chaque  saut  et  pour  chaque  individu,  qu'il  est  impossible 
d’en  dresser  une  liste  complète.  Nous  ne  mentionnerons  par  consé- 
quent que  celles  qui  sont  commises  communément  dans  les  sauts 
préparatoires  : la  correction  de  ces  fautes  devant  avoir  une  in- 
fluence très  grande  et  une  portée  générale  sur  l’enseignement. 

Nous  ajouterons  aux  principes  généraux  déjà  cités  que  la  course 
doit  acquérir  son  maximum  de  vitesse  à l’élan  même;  que  les  pas 
deviendront  d’autant  plus  petits  et  plus  précipités  que  le  gymnaste 
s’approchera  de  l’obstacle  à franchir;  que  la  prise  des  mains  doit 
être  sûre,  et  enfin,  qu’il  est  absolument  indispensable  de  garder  la 
position  normale  indiquée  dans  la  chute  qui  termine  les  exercices 
de  ce  groupe. 

A.  Sauts  libres. 

390.  Aile  - debout  préparation  aux  sauts  libres. 

Commandement:  (Désigner,  comme  pour  tous  les  sauts,  l’exercice 
à exécuter.)  Aile  - debout  préparation  aux  sauts  libres  ! 

Un  ! Deux  ! Trois  ! Quatre  ! 

Plus  tard,  l’exercice  se  fait  au  seul  commandement  de  : Allez ! 
(Courez!)  (voir  n°  164). 

391 . Debout  sauts  libres. 

a)  Debout  (aile  - debout)  - saut  libre  sur  place  (élan  unique).  (Fig.  107.) 

Commandement.  (Le  nom  de  l’exercice).  — Hanches 
— prenez  ! 

Un!  Deux ! Trois ! Quatre!  Cinq!  Plus  tard  : Allez! 

A Un!  se  lever  rapidement  sur  les  pointes  des  pieds; 

A Deux  ! fléchir  les  genoux  simultanément  ; 

A Trois  ! sauter  en  étendant  rapidement  les  tarses  et 
les  genoux,  mouvement  qui  a pour  résultat  de  lancer 
le  corps  aussi  haut  que  possible.  Fis-  107- 

Au  moment  de  la  chute,  qui  se  fait  toujours  sur  les  pointes  des 
pieds,  le  gymnaste  fléchit  les  tarses  et  les  genoux  de  manière  à évi- 
ter toute  secousse.  Les  talons  sont  réunis,  les  pieds  en  angle  droit, 
et  le  corps  est  maintenu  en  parfait  équilibre. 
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A Quatre  ! tendre  les  genoux  ; 

A Cinq  ! poser  les  talons  à terre. 

Remarque.  — Cet  exercice  s’exécute  les  premières  fois  avec  la 
prise  des  hanches. 

b)  Debout  saut  libre  sur  place  avec  jet  latéral  des  bras. 

Commandement  : 

Un!  Deux!  Trois ! Quatre!  Cinq!  plus  tard  Allez! 

Les  bras  sont  projetés  latéralement  au  3e  temps;  ils  sont  repor- 
tés le  long  du  corps  à la  chute.  Pour  le  reste,  comme  le  précédent. 

c)  Debout  saut  libre  sur  place  avec  jet  latéral  des  bras  et  des  jambes. 

Commandement  : 

Un!  Deux!  Trois!  Quatre!  Cinq ! plus  tard  Allez! 

Analogue  au  précédent  ; à Trois  ! les  bras  et  les  jambes  sont  lancés 
latéralement  ; ils  sont  reportés  à la  position  de  départ,  à la  chute. 
cl)  Debout  saut  libre  en  avant  (en  arrière).  (Fig.  108.) 

^ Commandement  : 

X'Y  Un!  Deux!  Trois!  Quatre!  Cinq ! plus  tard 

Allez  ! 

Voir  l’exercice  précédent.  Le  corps  est  projeté 
en  haut  et  en  avant  (en  arrière)  et  les  bras,  portés 
Fig.  108.  rapidement  en  avant  pendant  le  saut,  aident  puis- 
samment au  déplacement  du  corps  dans  l’espace. 

é)  Debout  saut  libre  sur  place  avec  un  quart  de  tour  à gauche  (droite). 

Commandement  : 

Un  ! Deux  ! Trois  ! Quatre  ! Cinq  ! plus  tard  Allez  ! 

Voir  le  n°  391  a. 

Le  quart  de  tour  à gauche  (à  droite)  se  fait  au  3e  temps,  pendant 
le  saut  même,  c’est-à-dire  lorsque  le  corps  ne  repose  plus  sur  le  sol. 

f)  Debout  saut  libre  à gauche  (droite). 

Commandement  : 

Un!  Deux!  Trois ! Quatre\  Cinq!  plus  tard  Allez! 

Voir  le  n°  391a. 

Le  transport  se  fait  pendant  le  saut  même.  La  pointe  du  pied  placé 
dans  la  direction  du  saut  ne  peut  jamais  être  tournée  en  dedans. 
Remarque.  — Fautes  à ces  sauts  : 
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a)  La  position  régulière  du  corps  n’est  pas  conservée,  et  le  saut 
est  trop  petit  ; 

b)  L’équilibre  n’est  pas  gardé,  les  tarses  et  les  genoux  ne  sont 
pas  fléchis,  et  la  chute  s’effectue  sur  la  plante  des  pieds. 

c)  Les  talons  sont  séparés,  et  les  genoux  sont  dirigés  en  dedans 
pendant  la  chute. 

392.  a)  Debout  saut  libre  avec  un  (deux,  trois)  pas  en  avant  (élan  divisé, 
sans  tour). 

Commandement  : 

Partez  du  pied  gauche  ( droit  ) ! 

Un ! Deux!  Trois  ! Quatre ! (Cinq  ! Six  ! ) plus  tard,  Allez  ! 

A Un!  (Deux!  Trois!)  l’élève  fait  un  (deux,  trois)  pas  du  pied 
désigné;  à Deux  ! (Trois!  Quatre!)  il  porte  en  avant  le  pied  placé 
en  arrière,  en  même  temps  qu’il  se  lance  dans  l’espace.  Les  pieds 
sont  rapprochés  lorsque  le  saut  est  à son  maximum  de  hauteur,  et 
la  chute  s’effectue  comme  nous  l’avons  indiquée. 

A Trois  ( Quatre ! Cinq\)  l’élève  tend  les  genoux,  et  à Quatre  ! 

(i Cinq ! Six\)  il  pose  légèrement  les  talons  sur  le  sol. 

Remarque  1 . — Lorsque  le  saut  se  fait  à l’aide  d’un  seul  pas,  le 
professeur  pourra  faire  arrêter  immédiatement  les  élèves  avant 
l’exercice,  afin  de  s’assurer  s’ils  sont  tous  partis  du  pied  indiqué. 
Si  le  saut  est  précédé  de  deux  ou  trois  pas,  il  devient  impossible 
d’employer  ce  moyen,  qui  aurait  l’inconvénient  de  briser  l’élan. 
Dans  les  cas  analogues,  la  rapidité  progressive  de  chaque  pas  doit 
être  marquée  par  un  commandement  nettement  accentué. 

b)  Debout  saut  libre  avec  un  (deux,  trois)  pas  en  avant  et  un  quart  de 
tour  (90°),  plus  tard  un  demi-tour  (180°)  du  côté  du  dernier  pas. 
Commandement  : 

Partez  du  pied  gauche  1 Un  ! Deux  ! Trois  \ Quatre  1 ( Cinq  ! 
Six  ! ) plus  tard  Allez  ! 

Voir  l’exercice  précédent. 

L’élève  fait  face  à droite  ou  à gauche  pendant  le  saut  même,  du 
côté  du  pied  qui  prend  l’élan. 
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393.  Debout  saut  libre  en  profondeur  en  partant  de  l’appui  sur  le  pied 
gauche  (droit),  en  comptant.  (Fig.  109.) 

Les  élèves  prennent  l’appui  pédestre  sur  un  banc, 
une  bomme  ou  un  autre  appareil,  dont  la  hauteur 
ne  dépasse  pas  celle  du  genou,  puis  le  professeur 
commande  : 

Uni  Deux ! Trois  ! Quatre  ! plus  tard  Allez  ! 

A Un  ! les  élèves  étendent  le  pied  gauche  (droit) 
Fig.  io9.  devant  le  bord  de  l’appareil  ; à Deux\  ils  le  quittent 
par  un  saut  peu  étendu.  Les  pieds  écartés  au  moment  de  l’élan 


sont  joints  pendant  la  chute,  qui  s’opère  comme  nous  l’avons  indi- 
qué au  n°  391  ; à Trois  ! ils  tendent  simultanément  les  jambes,  et 
à Quatre  ! ils  posent  légèrement  les  talons  sur  le  sol. 

Remarque  1 . — Fautes  : 

L'élève  penche  la  tête  en  avant  et  ne  garde  pas  la  position  nor- 
male. 


Remarque  2.  — Dans  les  sauts  mentionnés  aux  alinéas  391-393, 
le  professeur  comptera  d’abord  lui-même,  à haute  voix,  tous  les 
temps  de  l’exercice;  plus  tard,  les  élèves  compteront  à leur  tour 
(à  haute  voix  ou  mentalement),  sauf  cependant  les  deux  derniers 
temps  qui  seront  toujours  comptés  par  le  professeur  (voir  l’alinéa 
389,  n°  3). 

Le  premier  commandement  Uni  Deuxl  etc.,  etc.,  est  alors  rem- 
placé par  Allez  ! ou  Courez  ! 

394.  Courant  saut  libre  avec  une  course  peu  considérable.  (Comparez 
fig.  111;  la  chute  : fig.  110.) 

La  longueur  de  la  course  est  indiquée  par  une 

Y)  trace  sur  *e  so^ 

Ul  a)  En  longueur  (en  hauteur)  par-dessus  un  sautoir. 

jW  - On  indique  le  pied  sur  lequel  l’élève  prendra  l’élan. 

v\  Commandement  : 

Allez  ! (Courez  !) 

Fig.  no.  b)  En  longueur  avec  quart  de  tour  à gauche  (droite)  par- 
dessus un  sautoir. 

Le  tour  s’exécute  toujours  du  côté  du  pied  qui  prend  l’élan. 
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Commandement  : 

Allez \ (Courez !) 

c)  En  longueur  et  en  profondeur  depuis  un  plan  incliné. 

Commandement  : 

Allez  ! (Courez  !) 

Ces  sauts  sont  exécutés  conformément  aux  alinéas  392a  et  393. 

La  longueur  (largeur)  et  la  hauteur  du  saut,  ainsi  que  la  longueur 
de  la  course,  sont  déterminées.  Le  professeur  se  borne  à désigner  le 
pied  sur  lequel  l’élan  doit  être  pris.  Les  élèves  gardent  les  genoux 
fléchis  dans  la  chute;  ils  les  redressent  et  posent  les  talons  sur  le 
sol  à un  commandement  particulier.  (Un  \ Deux'.) 

Remarque  1.  — Plus  tard,  les  élèves  pourront  tendre  immédia- 
tement les  genoux  et  poser  les  talons  à terre  ; mais  avant  de  re- 
prendre place,  ils  attendront  que  le  professeur  ait  commandé  pour 
les  suivants  : Courez  ! (Comparez  alinéa  389,  n°5.) 

Remarque  2.  — - Ces  sauts  ne  doivent  pas  être  très  étendus,  et  le 
professeur  exercera  toujours  autant  d’élèves  à la  fois  que  le  per- 
mettront l’espace  dont  il  dispose  et  l’appareil  qu’il  emploie. 

Les  élèves  qui  travaillent  simultanément  s’aligneront  l’un  après 
l’autre,  sur  un  rang,  à distance  entière,  et,  aussitôt  qu’ils  auront 
commencé  à courir,  ils  seront  remplacés  par  les  suivants.  On  peut 
marquer  sur  le  sol  l’endroit  où  la  course  doit  être  commencée. 

395.  Debout  saut  libre  avec  combinaison  des  deux  temps. 

a)  Suivant  l’alinéa  391  a.  Les  temps  Deux -Trois!  (flexion  des 
genoux,  saut  et  chute)  sont  abrégés  comme  pour  prendre  l’élan. 
La  combinaison  s’indique  dans  le  commandement  par  la  réunion 
des  mots  deux-trois.  Le  professeur  compte  tous  les  temps  de  l’exer- 
cice. 

b)  Comme  à l’alinéa  391  a,  mais  les  temps  Trois-Quatre  ! (saut, 
chute  et  tension  des  genoux)  sont  combinés  avec  un  élan. 

Le  professeur  compte. 

c)  Suivant  le  n°  392  a et  b , sans  ou  avec  conversion,  mais  avec 
combinaison  du  saut  et  de  la  tension  des  genoux,  et  un,  plus  tard 
2-3  pas  en  avant.  Dans  la  suite,  les  élèves  compteront  eux-mêmes, 
sauf  cependant  le  dernier  temps  (la  baissée  sur  les  talons),  au  com- 
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mandement  : Allez  \ (Courez'.)  Enfin,  l’extension  peut  être  faite  de 
telle  manière  qu’un  second  saut  en  résulte. 

396.  Debout  saut  libre  sur  place  avec  demi-tour  (180°)  à gauche  (droite). 

Commandement  : Un!  Deux ! Trois ! Quatre ! Cinq ! Plus  tard  : 
Allez'.  (Courez'.) 

S’exécute  comme  il  est  indiqué  au  n°  391e,  mais  le  demi-tour  se 
fait  du  côté  désigné. 

Remarque.  — Plus  tard,  on  pourra  exécuter  le  saut  avec  tour 
entier  (360°)  à gauche  (droite).  Dans  ce  cas,  l’élève  fera  en  sorte 
de  bien  retomber  sur  les  deux  pieds  et  de  conserver  l’équilibre  à la 
chute. 

397.  Courant  saut  libre  en  hauteur.  (Fig.  111.) 

Commandement  : 

Allez'.  (Courez'.) 

S’exécute  suivant  l’alinéa  394. 

La  course  qui  sert  d’élan  est  augmentée 

graduellement  avec  la  hauteur,  sans  toutefois 
dépasser  une  dizaine  de  mètres  ; on  la  com- 
mence ici  indifféremment  du  pied  gauche  ou 
du  pied  droit.  L’élève  fléchit  les  jambes  en 
élevant  les  genoux  dès  qu’il  est  projeté  dans 
l’espace  ; l’obstacle  franchi,  il  les  tend  en 
avant.  La  chute  ne  diffère  en  rien  des  précédentes.  La  position  nor- 
male est  reprise  immédiatement  sans  compter;  mais  avant  de 
reprendre  place,  les  élèves  attendront  que  le  professeur  ait  com- 
mandé pour  les  suivants  : Courez'.  (Allez'.)  Plus  tard,  on  pourra 
augmenter  la  hauteur  du  saut  en  se  servant  du  tremplin  élas- 
tique. 

398.  Pour  obtenir  que  l’élève  ait  une  attitude  correcte  et  qu’il 
observe  strictement  dans  les  sauts  en  hauteur  les  règles  générales 
que  nous  avons  formulées  plus  haut,  le  professeur  pourra  faire  exé- 
cuter l’exercice,  en  le  répétant  d’abord  avec  élan  unique  (voir 
n°  391  fl),  puis  à l’aide  d’un  nombre  déterminé  de  pas  (voir  n°  392), 
en  partant  d’un  pied  désigné  (voir  n°  394),  sans  ou  avec  quart  ou 
demi-tour. 
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399.  Courant  saut  libre  en  longueur. 

Commandement  : 

Allez!  (Courez!) 

S’exécute  suivant  les  nos  394  et  397,  mais  à l’aide  d’une  course 
plus  longue  et  de  manière  à profiter  de  la  vitesse  acquise  pour  fran- 
chir la  largeur  déterminée;  la  hauteur  doit  néanmoins  toujours 
être  assez  grande  pour  que  l’élève  conserve  l’équilibre  à la  chute. 

400.  Pour  apprendre  aux  élèves  à sauter  correctement  en  lon- 
gueur, on  pourra  leur  faire  exécuter  aussi  cet  exercice  comme  les 
sauts  préparatoires,  avec  un  certain  nombre  de  pas  de  course,  en 
terminant  par  un  tour,  etc.  (voir  392  et  394). 

Remarque.  — Plus  tard,  on  pourra  exécuter  ce  saut  par-dessus 
deux  marques  (deux  cordes),  en  prenant  élan  à partir  de  la  pre- 
mière. 

401 . Saut  en  profondeur. 

S’exécute  conformément  à l’alinéa  393,  au  commandement  : 
Allez  ! ( Courez  ! ) et  sans  compter. 

La  hauteur  du  saut  ne  dépassera  pas  2 mètres,  lorsqu’il  sera  fait 
sur  un  plancher;  il  peut  être  rendu  plus  difficile  si  on  le  termine 
par  un  tour,  si  on  le  fait  de  côté,  en  arrière,  etc.  Enfin,  on  peut 
l’exécuter  de  positions  de  départ  différentes,  suivant  les  appa- 
reils ou  par  rapport  à d’autres  exercices,  par  exemple,  debout  sur 
un  banc,  une  bomme,  une  plinthe,  etc.;  debout  sur. un  espalier 
gymnastique,  le  côté  ou  la  face  tournée  vers  l’appareil  (voir  la  fi- 
gure 112);  suspendu  aux  cordes,  à une  bomme,  etc.,  à partir  de 
la  position  poids-égal,  ou  suspendu  vers  une  paroi.  Dans  cet  exer- 
cice, l’une  des  mains,  baissée,  éloigne  le  corps  de  la  paroi  pendant 
le  saut  qui  sera  fait  avec  tour. 

Finalement,  cet  exercice  s’exécute  aussi  quand  on  dispose  d’un 
matelas  ou  d’un  objet  équivalent,  depuis  une  hauteur  assez  con- 
sidérable. Les  genoux  sont  maintenus  alors  très  serrés  ; l’élan  est 
faible  (voir  la  fig.  1 1 3)  ; le  buste  légèrement  fléchi  en  avant;  les  bras 
sont  portés  un  peu  latéralement  et  prêts  à amortir  le  choc,  s’il  était 
nécessaire. 

Remarque.  — Les  sauts  en  profondeur,  qu’il  importe  de  ne  pas 
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Fig.  112. 


négliger,  puisqu’ils  permettent 
d’appliquer  logiquement  les  rè- 
gles de  la  chute,  ne  doivent  pas 
nécessairement  être  enseignés 
isolément  : ils  peuvent  fort  bien 
être  exécutés  parmi  les  sauts 
ordinaires  ou  après  un  exercice 
d’élévation  à la  homme,  à l’es- 
palier, après  un  exercice  au 
banc,  etc. 


B.  Sauts  aux  appareils. 

402.  Vers-debout  préparation  aux  sauts  aux  appareils  (homme,  cheval- 
sautoir  placé  transversalement  ou  selle  placée  sur  une  homme). 

Les  élèves  se  placent  à distance  entière  vers  l’appareil  fixé  à peu 
près  à la  hauteur  de  la  poitrine,  et  y posent  les  mains,  distantes 
entre  elles  de  la  largeur  des  épaules,  avec  prise  de  dessus  (fig.  H 4). 
Commandement  : 

1°  Montez ! — Un!  Deux! 

Prendre  élan,  et  lever  le  corps  sur  les  bras  ten- 
dus; la  tête  bien  levée,  les  épaules  baissées,  tout 
le  corps  tendu,  les  reins  creusés,  les  jambes  ten- 
dues, les  talons  joints  et  légèrement  portés  en  ar- 
rière. (Poids-égal,  position;  voir  l’alinéa  386,  fi- 
gure 1 1 5.) 

2°  Trois  ! Quatre  ! 

En  diminuant  la  tension  du  dos,  on  porte  les  jambes 
d’abord  un  peu  en  avant,  puis  on  les  lance  rapide- 
ment en  arrière,  en  même  temps  que  les  mains  aident 
à l’impulsion  et  éloignent  le  corps  de  l’appareil.  La 
chute  se  fait  comme  il  est  indiqué  au  n°  391  a,  les 
mains  ne  quittent  pas  l’appareil. 

3°  Cinq  ! Six  ! 


Fig.  114. 


Fig.  115. 

Tension  des  genoux  et  baissée. 


; 
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Remarque  I . — Fautes  à la  position  poids-égal  : 

a)  Les  épaules  ne  sont  pas  tenues  baissées  et  le  dos  fait  saillie,  ce 
qui  détermine  une  position  de  compression. 

L’impossibilité  où  se  trouve  l'élève,  par  suite  du  manque  de 
force,  de  surmonter  cette  difficulté,  démontre  clairement  que  l’on  a 
commencé  ce  mouvement  trop  tôt. 

b)  Le  corps  n’est  pas  tendu  de  façon  à décrire  un  arc  en  arrière, 
et  les  jambes  sont  dirigées  vers  le  bas  ou  bien  en  avant. 

Remarque  2.  — Cet  exercice  peut,  plus  tard , être  exécuté  de 
telle  manière  que  le  saut  se  répète  immédiatement  à la  chute; 
dans  ce  cas,  un  nouvel  élan  est  pris  sans  que  l’on  fasse  d’abord  la 
tension  des  genoux  et  la  baissée  sur  les  talons,  et  les  mains 
quittent  l’appareil  après  le  second  saut. 

403.  Côté-vers-debout  préparation  aux  sauts  aux  appareils.  (Fig.  116  a, 
b et  c.) 


L’engin  et  la  disposition  des  élèves  sont  les  mêmes  que  pour  les 
exercices  précédents,  mais  le  côté  est  tourné  vers  l’appareil  sur  le- 
quel la  main  droite  (gauche)  est  posée;  le  bras  est  tendu  et  décrit 
un  angle  droit  avec  l’engin. 

Commandement  : 

1 0 Montez  ! — Un  ! Deux  ! 

A l’aide  d’un  petit  saut,  l’élève  opère  une  conversion  vers  l’appa- 
reil et  prend  élan,  tout  en  y posant  l’autre  main  (à  distance  d’une 
largeur  d’épaules  de  la  première  main). 

Le  corps  est  levé  ensuite  à la  position  poicls-égal. 


Fig.  116a. 


Fig.  116b. 


Fig.  116c. 
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2°  Trois  ! Quatre  ! 

La  descente  est  opérée  comme  à l’exercice  précédent,  mais  la 
main  gauche  (droite)  aide  plus  vigoureusement  à l’impulsion,  de  ma- 
nière que  la  chute  se  fait  en  angle  droit  par  rapport  à l’appareil  et 
à distance  entière  (la  longueur  du  bras)  de  celui-ci.  La  main  droite 
(gauche)  garde  la  prise  qu’elle  avait  à la  position  de  départ. 

3°  Cinq  ! Six  ! 

Tension  des  genoux  et  baissée. 

Remarque  I . — Pour  les  prises  différentes  des  mains  à la  homme 
ou  à la  selle  placée  sur  la  homme,  voir  les  fig.  116b  et  c. 

Remarque  2.  — Fautes  : 

a)  La  chute  se  fait  trop  près  de  l’appareil  et  le  flanc  n’est  pas 
dirigé  vers  celui-ci; 

b)  La  tête  est  tournée  du  côté  de  l’engin. 

404.  Côté-vers-debout  montée  au  siège  transversal. 

Appareil  : Le  cheval  placé  transversalement  ou  la  homme. 

Les  élèves  sont  disposés  comme  il  est  indiqué  au  numéro  pré- 
cédent ; de  la  main  droite  (gauche)  ils  saisissent  chacun  la  batte  de 
derrière  de  la  selle  d’un  cheval-sautoir. 

Commandement  : 

1 0 Montez  ! — Un  ! Deux  ! 

S’exécute  suivant  le  numéro  précédent  ; la  main  libre  saisit  la 
batte  de  devant  de  la  selle. 

2°  Trois  ! 

La  jambe  droite  (gauche)  est  lancée,  tendue,  au-dessus  du  che- 
val, et  le  corps  porté  au  siège  transversal  sur  la  selle,  tandis  que 
l’autre  main  aide  à l’impulsion  ; les  deux  mains  sont  portées  en- 
suite rapidement  le  long  des  flancs.  Pour  que  la  prise  du  siège  ne 
soit  pas  trop  dure  (rude)  on  engagera  l’élève  à rapprocher  un  peu 
les  cuisses. 

3°  Descendez ! — Un!  Deux! 

Les  deux  mains  sont  posées  sur  la  batte  de  devant  de  la  selle; 
les  jambes  sont  portées  un  peu  en  avant,  puis  elles  sont  lancées  ra- 
pidement en  arrière  et  réunies  au-dessus  du  cheval  ; le  buste  est 
aussi  penché  en  avant  et  les  bras  sont  fléchis  ; après  quoi,  le  corps 


— 133  — 


est  lancé  en  arrière  et  latéralement,  de  manière  à se  retrouver,  à la 
chute,  au  point  même  où  l'exercice  a été  commencé. 

La  main  droite  (gauche)  est  replacée  sur  la  selle  dont  elle  saisit 
la  batte  de  derrière. 

4°  Trois ! Quatre! 

Tension  des  genoux  et  baissée. 

Remarque  1. — Le  saut  est  décrit  pour  le  cheval,  où  il  se  fait 
dans  sa  forme  la  plus  pure  ; il  peut  aussi  être  exécuté  sur  une 
homme  assez  grosse,  et  par  plusieurs  élèves  à la  fois;  mais  il  faut 
user  en  ce  cas  de  toute  la  prudence  nécessaire,  aussi  bien  à la  prise 
du  siège  qu’à  la  descente. 

Remarque  2 . — Fautes  : 

a)  Le  siège  est  pris  trop  lourdement  ; 

b)  A la  descente,  les  jambes  ne  sont  pas  réunies  et  lancées  assez 
en  arrière  et  le  corps  n’est  pas  tendu.  Le  cheval  n’est  pas  franchi 
correctement  ; le  buste  fléchit  en  avant  dans  la  chute. 

405.  Yers-debout  préparation  aux  culbutes. 

Disposition  comme  à l’alinéa  402.  Appareil  : Une  bomme. 

Commandement  : 

1 0 Montez  ! — Un  ! Deux  ! 

S’exécute  suivant  l’alinéa  402. 

2°  Trois!  Quatre! 

A Trois ! tourner  les  mains  de  façon  que  les  pouces  soient  dirigés 
en  avant;  à Quatre!  fléchir  le  corps  au  dessus  de  la  bomme  et  faire 
la  culbute  sans  changer  la  prise  et  en  laissant  glisser  les  mains. 
(Fig.  117.) 

Les  pieds  écartés  latéralement  prennent  appui  assez  en  avant  sur 
le  sol  et  le  corps  se  trouve  en  position  fourche-courbé-raidi.  (Fig. 
118,  119.) 

3°  Cinq  ! Six  ! 

A Cinq ! redresser  le  corps  à l’aide  d’une  impulsion  des  bras  qui 
restent  tendus,  et  à Six!  reprendre  la  position  fondamentale  Rras 
en  bas  tendez , et  pieds  — rassemblez  ! 

Remarque  I . — Avant  de  commander  Cinq  ! on  peut  faire  pren- 
dre alternativement  en  comptant  Un!  Deux  ! les  positions  de  départ 
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fourche-penché-suspendu  et  fourche-courbé-raidi.  (Fig.  118,  119.) 


Remarque  2.  — Ce  mouvement  peut  être  décomposé  ; on  obtient 
alors  les  subdivisions  préparatoires  a et  b suivantes  : 

405.  a)  Vers-debout  préparation  (a)  aux  culbutes. 

L’élan  et  la  prise  étant  exécutés  d’après  ce  qui  précède,  les  élè- 
ves sont  exercés  à fléchir  le  corps  au  dessus  de  la  bomme  et  à se 
relever  ensuite  à la  position  poids-égal]  enfin,  comme  conclusion, 
ils  se  lancent  en  arrière  et  terminent  le  mouvement  par  une  chute 
ordinaire. 

405.  b)  Vers  - debout  préparation  (b)  aux  culbutes  et  retour  par  prépara- 
tion au  rétablissement.  (Voir  l’alinéa  240.) 

Commandement  suivant  l’alinéa  405  : 1 ° Moulez!  — Un!  Deux! 
(Voir  le  n°  405.) 

Trois!  Quatre! 

S’exécute  suivant  l’alinéa  405;  mais  à Quatre!  l’élève  s’arrête  à 
la  position  dès-croc-suspendu  ( b ),  voir  les  alinéas  203  et  205,  sans 
toucher  le  sol  avec  les  pieds,  puis  il  se  replace  à la  position  poids- 
égal  au  commandement  : Rétablissement  ! 

Il  est  presque  toujours  nécessaire  de  reprendre  alors  élan  à par- 
tir du  sol.  Etant  dans  la  position  poids-égal,  l’élève  termine  le 
mouvement  en  lançant  le  corps  en  arrière  et  en  faisant  la  chute 
de  la  manière  ordinaire. 

Remarque  3.  — Plus  tard,  la  bomme  est  baissée  graduellement; 
l’élan  et  le  saut  en  hauteur  à la  position  poids-égal  deviennent 
alors  superflus  ; en  outre  les  mains  peuvent  être  posées  immédia- 
tement avec  les  pouces  en  avant. 


Fig.  117. 


Fig.  118. 


Fig.  119. 
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406.  Marche-debout  préparation  aux  sauts  aux  appareils. 

S’exécute  aux  mêmes  commandements  et  de  la  même  manière 
qu’à  l’alinéa  402,  sauf  que  l’élève  se  place  à la  distance  d’un  pas  de 
l’appareil,  l’un  des  pieds  alternativement  porté  en  avant,  de  manière 
à pouvoir  faire  un  pas  avant  de  prendre  l’élan.  Les  mains  quittent 
l’engin  au  saut  en  arrière  et  sont  portées  le  long  des  flancs  à la  chute. 

407.  Marche-debout  saut- entre.  (Voir  fig.  126.) 

Appareil  : La  homme  munie  de  la  selle  ou  le  cheval-sautoir  avec 
battes  élevées. 

Disposition  des  élèves  comme  pour  l’exercice  précédent. 

Commandement  : 

Allez!  (Courez!) 

L’élève  fait  un  pas  en  avant  et  s'élance  à la  position  poids-égal ; 
il  fléchit  les  jambes  (genoux  levés)  et  les  lance  tendues  en  avant 
aussi  loin  que  possible  dès  qu’elles  ont  franchi  l’appareil.  Les  bras 
aident  à l’impulsion  et  la  chute  se  fait  à quelque  distance  de  l’en- 
gin. L’élève  s’arrête  et  le  professeur  compte  la  tension  des  genoux 
et  la  baissée. 

Remarque  I . — Les  premières  fois,  le  saut  est  décomposé  en 
subdivisions  préparatoires  ; exemple  : 

407  a).  Marche-debout  préparation  aux  sauts-entre. 

Commandement  : 

Moulez  ! — Un  ! Deux!  etc. 

Conformément  à l’alinéa  402. 

La  position  poids-égal  prise,  l’élève  porte  successivement  les 
jambes  entre  les  battes,  par-dessus  l’appareil,  et  les  reporte  de  la 
même  manière  à la  position  première,  tout  en  conservant  l’appui 
manuel.  Plus  tard,  les  deux  jambes  sont  déplacées  à la  fois,  l’une 
en  avant,  l’autre  en  arrière;  dans  ce  cas,  pour  terminer  l’exercice, 
on  reporte  d’abord  les  deux  jambes  en  arrière,  et  l’on  opère  ensuite 
la  chute  du  côté  même  où  l’exercice  a été  commencé. 

407.  b)  Analogue  au  précédent,  sauf  que  la  chute  s’opère  du 
côté  opposé  à celui  où  l’exercice  a été  commencé,  par  la  tension  si- 
multanée des  jambes  en  avant  et  à l’aide  d’une  vigoureuse  poussée 
des  mains. 
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Remarque  2.  — La  course  pour  ce  saut  et  les  sauts  marche-de- 
bout  suivants,  pourra  être  portée  jusqu’à  trois  pas-,  l’élève  restera 
toujours  à la  chute  en  position  révérence-debout.  La  tension  des  ge- 
noux et  la  baissée  se  feront  au  commandement  du  professeur. 

408.  Marche-debout  montée  au  siège  transversal.  (Le  cheval  placé 
transversalement.) 

Commandement  : 

1°  Allez!  (Courez!) 

L’élève  fait  un  pas  en  avant,  pose  les  mains  sur  les  battes,  sou- 
lève le  corps  et  se  lance  au  siège  transversal  en  passant  la  jambe 
droite  (gauche)  au-dessus  de  l'appareil.  (Voir  l’alinéa  404.) 

2°  Descendez! 

S'exécute  conformément  à l’alinéa  404,  mais  la  descente  se  fait 
du  côté  opposé  à celui  où  l’exercice  a été  commencé: 

409.  Marche-debout  saut-entre,  face  vers  l’appareil.  (Voir  la  fig.  121 .) 
Appareil  : Une  bomme  double. 

Commandement  : 

Allez!  (Courez!) 

L’élève  fait  un  pas  en  avant,  prend  élan,  et  (les  jambes  devant 
être  portées  à gauche,  par  exemple)  saisit  de  la  main  gauche  la 
bomme  supérieure,  et  de  la  main  droite,  placée  presque  verticale- 
ment sous  la  gauche,  la  bomme  inférieure:  il  lance  le  corps  entre 
les  deux  bommes,  la  face  tournée  vers  la  bomme  inférieure,  aban- 
donne la  prise  de  la  main  gauche  et  retombe  de  l’autre  côté  vis-à- 
vis  de  la  main  droite,  sans  que  celle-ci,  en  se  tournant,  lâche  l’ap- 
pareil. 

410.  Marche-debout  saut-entre,  dos  vers  l’appareil. 

Appareil  : Une  bomme  double.  (Voir  la  fig.  123.) 

Commandement  : 

Allez  ! ( Courez  !) 

Saut  analogue  au  précédent. 

Lorsque  les  jambes  sont  lancées  entre  les  deux  bommes,  le  corps 
est  retourné  comme  à une  position  assise  (le  dos  vers  la  bomme 
inférieure  et  les  jambes  tendues  horizontalement).  La  main  gar- 
dant la  prise  supérieure  vient  se  placer  rapidement  à la  place  occu- 
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pée  sur  la  bomme  basse  par  l’autre  main,  laquelle  est  reportée  im- 
médiatement le  long  du  corps. 

} Remarque.  — Ces  deux  derniers  exercices  peuvent  être  préparés 
par  : 

41 0 a).  Vers-debout  préparation  aux  sauts-entre,  face  vers  l’appareil  ou 
dos  vers  l’appareil. 

Appareil  : Une  bomme  double. 

Commandement  : 

Montez  — Un  ! Deux  ! Trois  ! Quatre  ! Cinq  ! Six  ! Sept  ! 

A Un  \ Deux\  prendre  élan  et  saisir  une  bomme  de  chaque  main 
comme  il  est  indiqué  à l’exercice  précédent;  à Trois  ! porteries 
jambes  jointes  au-dessus  de  la  bomme  inférieure;  à Quatre  \ les 
reporter  levées  en  haut  devant  l’appareil  ; à Cinq  ! augmenter  l’élan 
et  franchir  la  bomme  inférieure,  la  face  ou  le  dos  vers  l’engin,  de 
la  manière  indiquée  et  en  observant  les  règles  du  saut  ; à Six  ! ten- 
dre les  genoux  ; à Sept  ! poser  les  talons  à terre. 

411.  Marche  - debout  saut  par-dessus,  face  vers  l’appareil. 

Appareil  : Une  bomme  ou  le  cheval  placé  transversalement. 

(Voir  fig.  m.) 

Commandement  : Allez!  (Courez!) 

Faire  un  pas  en  avant  et  prendre  élan,  saisir  la  bomme  (les  battes 
du  cheval)  des  deux  mains  distantes  entre  elles  de  la  largeur  des 
épaules  et  se  lancer  à gauche  (à  droite)  par-dessus  l’appareil , vis- 
à-vis  de  la  main  qui  conserve  l’appui.  Pendant  le  saut,  le  corps  est 
tendu  souplement  en  arc  en  arrière,  la  tête  est  levée,  les  jambes 
sont  jointes  et  la  face  est  tournée  vers  la  bomme.  La  main  droite 
(gauche),  si  le  saut  se  fait  à gauche  (droite),  aide  à l’impulsion  en 
se  tournant.  A la  chute,  qui  se  fait  le  flanc  droit  (gauche)  vers  la 
bomme,  le  bras  gauche  (droit)  est  reporté  rapidement  le  long  du 
corps. 

Remarque  1 . — Le  saut  est  préparé  par  : 

41 1 a.)  Vers  - debout  saut  par-dessus,  face  vers  l’appareil. 

La  bomme  est  baissée  de  manière  à permettre  qu’elle  soit  fran- 
chie facilement  par  tous  les  élèves.  L’appareil  est  haussé  ensuite 
graduellement,  et  la  chute  est  effectuée  à une  distance  de  plus  en 
plus  grande;  mais  toujours  le  flanc  à la  bomme  et  vis-à-vis  de  la 
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main  qui  garde  l’appui.  Si  cependant  Ja  bomme  était  très  basse, 
les  deux  mains  devraient  la  quitter  aussitôt  l’appareil  franchi. 

Remarque  2.  — Pour  empêcher  que  les  élèves  ne  baissent  la 
tête,  le  professeur  pourra  tracer  une  marque  sur  le  mur  dans  le 
prolongement  de  la  bomme,  mais  un  peu  plus  haut  que  celle-ci,  et 
recommander  de  porter  les  yeux  dans  cette  direction  pendant  toute 
la  durée  du  saut. 

Remarque  3.  — Plusieurs  auteurs  considèrent  le  saut  suivant 
non  comme  une  variation  du  précédent,  mais  comme  un  saut  par- 
ticulier. 

411  1/2.  Marche  - debout  saut  par-dessus,  côté  vers  l’appareil. 

Le  commandement,  le  pas,  l’élan  et  le  placement  des  mains  se 
font  comme  il  est  indiqué  au  n°  411  ; le  corps  est  lancé  à gauche 
(droite)  par-dessus  l’appareil,  et,  à la  chute,  le  gymnaste  reste 
tourné  dans  la  direction  qu’il  avait  au  moment  de  l’élan. 

Si  le  saut  se  fait  à gauche  (droite),  l’élève  appuiera  davantage  sur 
la  main  droite  (gauche),  et  la  main  gauche  (droite)  quittera  d’abord 
l’appareil.  L’autre  main,  par  une  vigoureuse  impulsion,  aidera  au 
maintien  de  l’équilibre  et  au  passage  du  corps  droit  en  avant  par- 
dessus l’engin. 

412.  Marche  - debout  saut  par-dessus,  dos  vers  l’appareil. 

Appareil  : Une  bomme  ou  le  cheval  placé  transversalement.  (Voir 
fig.  124.) 

Le  commandement,  le  pas  de  course,  l’élan  et  la  prise  se  fout 
comme  il  a été  indiqué  précédemment.  Le  corps  est  levé  sur  les 
bras  et  lancé  à gauche  (à  droite)  par-dessus  la  bomme,  le  dos  vers 
l’engin  et  les  jambes  tendues  horizontalement.  Lorsque  l’appareil 
est  franchi  à gauche  (à  droite),  la  main  droite  (gauche)  le  quitte 
rapidement.  La  chute  se  fait  le  flanc  gauche  (droit)  vers  la  bomme 
et  la  main  gauche  (droite)  y conservant  appui  en  se  transportant  à 
la  place  où  la  main  droite  (gauche)  était  placée  auparavant. 

Remarque.  — Cet  exercice  peut  être  préparé  à partir  de  la  posi- 
tion poids-égal.  Si  le  saut  doit  se  faire  vers  la  giuche,  l’élève 
appuie  la  jambe  gauehe  sur  la  bomme,  et  en  franchissant  l’appa- 
reil, il  tourne  le  corps  et  passe  lentement  la  jambe  droite  sous 
la  gauche.  Les  deux  jambes  sont  réunies  ensuite  aussi  vite  que 
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possible  et  la  chute  se  fait  le  flanc  gauche  vers  la  homme. 

41 3.  Marche  ■ debout  saut  à califourchon  sur  croupe. 

Appareil  : Un  cheval  sautoir  placé  dans  le  sens  de  la  longueur. 

Commandement  : 1°  Allez ! (Courez!) 

L’élève  fait  un  pas  en  avant,  prend  élan  en  appuyant  les  mains  sur 
la  croupe  et  y prend  le  siège  transversal,  mais  de  manière  à s’asseoir 
sans  secousse  et  aussi  légèrement  que  possible  ; puis  il  porte  rapide- 
ment les  bras  le  long  du  corps  et  garde  une  position  correcte  : le 
tronc  droit,  les  épaules  effacées  et  la  tête  levée. 

2°  Descendez  ! 

S’exécute  suivant  l’alinéa  404  ; les  mains  sont  posées  sur  la  batte 
postérieure  du  cheval  et  la  chute  s'exécute  droit  en  arrière. 

41 4.  Courant  sauts  face  vers  l’appareil. 

Les  sauts  mentionnés  sous  cette  rubrique  peuvent  tous  être  rap- 
portés plus  ou  moins  directement  à ceux  cités  aux  nos  409  et  411. 

Pour  l’exécution  de  ces  exercices  le  professeur  commandera  : 
Courez!  ou  Allez!  L’élève  attendra  immobile,  à la  chute,  après  la 
tension  des  genoux  et  la  baissée  jusqu’à  ce  que  le  professeur  ait  com- 
mandé pour  l’élève  suivant  : Allez! 

a)  Courant  saut  par-dessus  la  homme  double.  (Fig.  120.) 

(Les  hommes  ne  sont  pas  trop  distantes  l’une 

de  l’autre). 

L’élève  prend  d’abord  la  position  poids-égal  à la 
bomme  supérieure;  puis  il  incline  le  corps  en 
avant,  appuie  la  main  gauche  (droite)  sur  la 
bomme  inférieure  et  se  lance  à gauche  (droite)  par- 
dessus la  bomme  supérieure. 

b)  Courant  saut-entre  la  bomme  double.  (Fi- 
gure 121 .) 

L’élan  pris,  on  pose  une  main  sur  chaque 
bomme.  _ 

Le  saut  est  analogue  à celui  mentionné  “ 
au  n°  409  ; mais  il  peut-être  fait  plus  haut 
et  il  doit  être  exécuté  plus  vigoureuse-  Ç 
mont.  Fl£-  12L 
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c)  Courant  saut  par-dessus  la  homme  ou  le  cheval  placé  transversalement 

(Fig.  122.) 

S’exécute  suivant  l'alinéa  41 1 ; l'appareil 
peut  cependant  être  plus  élevé  et  l’élève  le 
franchira  en  lançant  graduellement  les 
jambes  de  plus  en  plus  haut.  Si  l’on  emploie 
le  cheval,  l’élève  posera  les  mains  sur  les 
battes. 

d)  Courant  saut  d’équilibre. 

Fig.  122.  Voir  le  numéro  précédent;  le  corps  est 

levé  verticalement  sur  les  bras  tendus  et  le  gymnaste  reste  un 
instant  dans  cette  position  avant  de  franchir  l’appareil. 

e)  Courant  saut  par-dessus  le  cheval  placé  en  longueur. 

Après  l’élan,  l’élève  prend  l’appui  manuel  sur  la  croupe,  et,  sans 
presque  fléchir  les  bras,  lance  les  jambes  jointes  et  tendues  en 
avant  à gauche  (à  droite)  par-dessus  le  cheval,  en  conservant  pen- 
dant toute  la  durée  du  saut  la  face  vers  l’appareil.  En  même  temps 
qu’il  franchit  le  cheval,  l’élève  déplace  (tourne)  les  mains  de  ma- 
nière à se  trouver  à la  chute  avec  la  main  la  plus  rapprochée  du 
cheval  (gauche  ou  droite)  sur  la  croupe  et  la  face  dans  la  direction 
où  l’élan  a été  pris. 

Remarque  1 . — Ce  saut  ne  peut  pas  être  enseigné  trop  tôt.  Il 
exige  pour  être  bien  exécuté  beaucoup  de  force  et  d’agilité. 

Il  pourra  être  préparé  par  les  exercices  préliminaires  ci-après  : 
1°  Prendre  le  siège  transversal,  le  dos  vers  l’encolure; 

2°  Étant  dans  cette  position,  prendre  le  siège  latéral  ; ou  bien 
3°  Sauter  directement  à terre,  le  flanc  vers  l’appareil , la  face 
dans  la  direction  où  l’élan  a été  pris,  et  la  main  la  plus  rapprochée 
du  cheval  appuyée  sur  la  croupe. 

Remarque  2.  — Si  l’on  admet  le  saut  côté  vers  V appareil,  comme 
un  saut  spécial,  on  intercalera  cet  exercice  dans  les  alinéas  414 b 
et  414c.  On  aura  de  cette  manière  : 

41 4 1/2  b.  Courant  saut  - entre  la  homme  double,  côté  vers  l’appareil. 
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Fig.  123. 


414  1/2  c.  Courant  saut  par-dessus  la  bomme  ou  le  cheval  placé  trans- 
versalement, côté  vers  l’appareil. 

Pour  l’exécution,  voir  n°  411  1/2.  Dans  ces  deux  derniers  exer- 
cices, le  saut  est  plus  élevé  et  plus  étendu. 

41 5.  Courant  sauts  dos  vers  l’appareil. 

Les  sauts  suivants  peuvent  tous  plus  ou  moins  être  rapportés  aux 
alinéas  410  et  412;  les  commandements  et  les 
chutes  se  font  d'après  les  règles  indiquées  à ce 
dernier  numéro. 

a)  Courant  saut  entre  la  bomme  double.  (Fig.  123.) 

S’exécute  conformément  à l’exercice  indiqué 

alinéa  410,  mais  le  saut  se  fait  plus  vigoureu- 
sement et  la  hauteur  en  est  graduellement 
augmentée. 

b)  Courant  saut  par  - dessus  la  bomme  ou  le 
cheval  placé  transversalement.  (Fig.  124.) 

S’exécute  suivant  le  n°  412;  plus  tard, 
l’appareil  pourra  être  haussé  et  le  saut 
s’étendre  plus  en  avant. 

c)  Côté  - vers  - debout  saut  - entre,  le  long  de  la 
bomme  double.  (Fig  125.) 

S’exécute  comme  nous  l’avons  indiqué  au 
n°  415  a,  avec  cette  différence  que  l’élève  se 
place  le  flanc  vers  l’appareil  ; il  franchit  ensuite 
la  bomme  inférieure,  en  prenant  élan  à l’aide 
de  quelques  pas  de  course. 

Au  moment  du  saut,  la  main  opposée  à l’ap- 1 
pareil  est  placée  sur  la  bomme  supérieure  et 
l’autre  main  sur  la  bomme  basse.  Immédia- 
tement après  la  chute,  le  gymnaste  reprend  un 
nouvel  élan  et  franchit  une  seconde  fois  la  Flg*  125’ 
bomme  inférieure,  mais  du  côté  opposé,  de  manière  à se  trouver 
à cette  seconde  chute  dans  la  position  d’élan  du  premier  saut. 

Remarque.  — La  course  qui  précède  l’élan  est  raccourcie  graduel- 
lement; plus  tard  l’élan  est  pris  sur  place,  soit  des  deux  pieds  à la 


Fig.  124. 
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fois,  soit  seulement  du  pied  opposé  à l’appareil  (1).  Cet  exercice  est 
continué  sur  toute  la  longueur  de  la  bomme. 

d)  Côté  - vers  - debout  saut  par  - dessus,  élan  divisé,  le  long  de  la  bomme. 

L’élève  prend  élan  du  pied  opposé  à l’appareil,  sur  lequel  il  ap- 
puie la  main  qui  en  est  la  plus  rapprochée  ; il  franchit  ensuite  la 
bomme  comme  nous  l’avons  indiqué  ci-dessus.  La  main  opposée 
à l’appareil  est  placée  sur  la  bomme,  pendant  le  saut,  un  peu  devant 
l’autre  main,  laquelle  abandonne  l’appui. 

e)  Courant  saut  par  - dessus  le  cheval  placé  en  longueur. 

L’élève  prend  élan,  place  les  mains  sur  la  croupe  et  franchit  le 
cheval  à gauche  (à  droite),  le  dos  vers  l’appareil,  en  lançant  les 
jambes  tendues  en  avant  aussi  haut  que  possible,  et  en  conservant 
pendant  tout  le  temps  de  l’exercice  la  face  tournée  dans  la  même 
direction  (le  dos  vers  la  direction  de  la  course  et  de  l’élan).  La 
chute  se  fait  le  flanc  droit  (gauche)  vers  le  cheval  et  la  main  droite 
(gauche)  appuyée  sur  la  batte  postérieure. 

Remarque  1 . — Cet  exercice  est  préparé  par  le  saut  en  siège 
latéral,  les  jambes  à gauche  ou  à droite;  lelève  prend  ensuite  le 
siège  transversal,  face  à la  direction  de  l’appareil,  en  passant  au- 
dessus  du  cheval  la  jambe  la  plus  rapprochée  de  celui-ci,  ou  bien 
il  saute  directement  en  siège  transversal.  Pour  la  descente,  il  place 
les  mains  derrière  lui,  sur  la  selle,  et  franchit  le  cheval  en  avant,  (à 
droite  ou  à gauche). 

Remarque  2.  — Plus  tard  le  saut  se  fera  aussi  loin  en  avant  que 
possible;  la  main  gardant  l’appui  à la  chute  sera  rapprochée  gra- 
duellement de  l’encolure. 

f)  Courant  saut  circulaire  avec  chute  en-deçà  du  cheval. 

Appareil  : Le  cheval  placé  transversalement. 

L’exercice  est  commencé  comme  il  est  indiqué  au  n°  415 b,  mais 
le  corps,  tout  en  conservant  la  position  assise,  est  lancé  circulaire- 
ment  à 1 aide  d’une  vigoureuse  impulsion  des  bras  et  décrit  un  tour 
entier  au-dessus  de  l’appareil.  La  chute  se  fait  du  côté  même  où 
l’élan  a été  pris  et  la  main  la  plus  rapprochée  appuyée  sur  le  cheval. 


(I)  L’élan  pris  sur  un  pied  seulement  est  appelé  élan  divisé. 
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Remarque  1.  Cet  exercice  est  préparé  en  continuant  le  saut 
décrit  au  n°  415 b,  par  la  prise  du  siège  latéral,  de  l’autre  côté  du 
cheval,  et  en  portant  ensuite  la  jambe  la  plus  rapprochée  de  celui-ci 
par-dessus  l’appareil,  de  façon  à se  trouver  en  siège  transversal. 
Quant  à la  descente,  on  la  fait  en  lançant  les  jambes  en  avant  pour 
retomber  du  côté  où  l’élan  a été  pris.  Cette  préparation  est  continuée 
par  la  prise  directe  du  siège  transversal  suivi  de  la  même  descente. 

Remarque  2.  — Contrairement  à la  plupart  des  sauts  mention- 
nés, l’élan  doit  être  pris  ici  assez  près  du  cheval. 

416.  Courant  saut  par  - dessus,  face  puis  dos  vers  l’appareil. 

Le  saut  est  commencé  comme  il  est  indiqué  à l’alinéa  41 4 c ; mais 
en  franchissant  le  cheval,  le  corps  décrit  un  demi-tour  de  telle  façon 
que  la  chute  s’opère  comme  au  saut  par-dessus,  dos  vers  l’appareil. 

Remarque.  — Cet  exercice  est  préparé,  soit  par  la  montée  ordi- 
naire au  siège  transversal  (voir  alinéa  408)  le  visage  puis  le  dos  vers 
l’appareil,  et  en  lançant  les  jambes  en  arrière  à la  descente,  soit  par 
la  prise  du  siège  en  tournant  le  visage  puis  le  dos  vers  l’appareil  et 
en  opérant  la  descente  de  côté  en  lançant  les  jambes  en  avant. 

417.  Courant  sauts  - entre. 

Appareils  : Le  cheval  ou  la  bomme  munie  des  battes  hautes. 

Ces  exercices,  comme  aussi  les  sauts  courant  jambes  écartées 
(n°  418),  exigent  l’emploi  de  battes  assez  élevées;  les  aulres  sauts 
au  cheval  placé  transversalement  peuvent  se  faire  à l’aide  des  battes 
basses  ou  même  sans  ces  engins. 

a)  Courant  saut  - entre  sans  tour.  (big.  126.) 

L’élan  est  pris  à une  certaine  distance  de  l’ap- 
pareil et  le  saut  s’exécute  d’après  les  règles  indi- 
quées au  o°  407.  Le  corps  est  projeté  en  avant 
aussi  loin  que  possible. 

b)  Courant  saut  - entre  avec  quart  de  tour  (90°)  à 
gauche  (droite.) 

S’exécute  comme  l’exercice  précédent;  mais,  en 
lançant  les  jambes  en  avant,  on  fait  1/4  de  tour  à 
gauche  (à  droite)  pendant  que  la  main  gauche  (droite)  est  replacée 
sur  la  batte. 


Fig.  126. 
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c)  Courant  saut  - entre  avec  demi-tour  (180°)  à gauche  (droite.) 

S’exécute  suivant  le  mouvement  précédent,  mais  on  fait  un  demi- 
tour  pendant  le  saut. 

d)  Courant  saut  - entre  avec  demi-tour  et  saut  répété. 

S’exécute  comme  il  est  indiqué  au  numéro  précédent,  mais  l’élan 
est  repris  immédiatement  à la  chute  et  l’exercice  est  répété  dans 
la  direction  opposée. 

418.  Courant  sauts  jambes  écartées.  (Battes  hautes.) 

a)  Courant  saut  une  jambe  tendue  latéralement. 

L’élève  prend  élan,  pose  les  mains  sur  les  battes  et  franchit  l’ap- 
pareil en  passant  la  jambe  gauche  (droite)  entre  les  battes,  tandis 
que  la  jambe  droite  (gauche)  tendue  latéralement  passe  à l’exté- 
rieur. La  jambe  qui  passe  entre  les  mains  est  fléchie  puis  tendue  i 
en  avant  avec  l’autre;  les  mains  aident  à l’impulsion  et  lâchent  les 
battes  au  moment  où  le  corps  franchit  l’appareil  ; la  chute  se  fait 
dans  la  direction  de  l’élan. 

Préparation.  — L’élan,  la  prise,  et  la  position  des  jambes  sont  les 
mêmes;  mais  au  lieu  de  franchir  directement  l’appareil,  l’élève  y 
prend  appui  de  chaque  pied,  redresse  ensuite  le  corps  et  saute  droit 
devant  lui  sur  le  sol. 

b)  Courant  saut  les  deux  jambes  écartées. 

Les  jambes  sont  écartées  latéralement;  le  saut  est  exécuté  sui- 
vant le  numéro  précédent,  une  jambe  de  chaque  côté  des  battes. 

Préparation.  — L’élève  prend  l’appui  pédestre  sur  l’appareil  en 
dehors  des  battes,  redresse  le  corps  et  saute  sur  le  sol  de  l’autre  i 
côté,  en  rassemblant  les  jambes. 

Remarque.  — Les  sauts-entre  et  les  sauts  avec  jambes  écartées  > 
mentionnés  plus  haut  peuvent  également  se  faire  en  employant  les  | 
battes  basses  ou  même  en  prenant  simplement  appui  sur  le  cheval; 
mais  dans  ce  cas,  l’exercice  devient  beaucoup  plus  difficile  et  la 
plus  grande  prudence  est  indispensable. 

419.  Courant  saut  à califourchon. 

Appareil  : Le  cheval  placé  dans  le  sens  de  la  longueur. 

a)  Courant  saut  à califourchon  sur  selle. 

L’élève  prend  élan,  place  les  mains  sur  le  cheval  et  saute  à cali- 
fourchon sur  la  selle.  (Voir  n°  413.) 
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La  descente  se  fait  à gauche  ou  à droite,  en  lançant  les  jambes 
en  arrière.  (Voir  n°  404).  Dès  que  l’élève  est  à cheval,  il  porte 
rapidement  les  bras  le  long  du  corps. 

b)  Courant  saut  à califourchon  sur  l’encolure. 

Le  saut  est  le  même  que  le  précédent;  mais  le  siège  est  pris 
plus  avant,  sur  l’encolure. 

La  descente  se  fait  en  avant,  en  posant  les  mains  devant  soi  et 
en  levant  le  corps,  de  manière  à opérer  la  chute  devant  le  cheval. 

c)  Courant  saut  à califourchon,  puis  debout  sur  la  selle. 

Voir  l’exercice  précédent  pour  l’élan  et  Ja  prise.  A l’aide  d’un 
vigoureux  effort  des  bras,  le  corps  est  porté  à la  position  debout 
pendant  que  les  pieds  sont  levés  et  posés  joints  dans  la  selle. 

La  descente  se  fait  par  un  saut  en  profondeur  en  avant. 

d ) Courant  saut  à califourchon  dans  la  selle,  le  dos  vers  l’encolure. 

L’élève  prend  élan,  pose  les  mains  sur  la  croupe,  et,  par  une 

torsion  rapide  du  corps  à gauche  ou  à droite,  saute  à califourchon, 
le  dos  vers  l’encolure,  tout  en  écartant  les  jambes  et  en  déplaçant 
rapidement  les  mains,  pour  reprendre  appui  devant  lui  sur  l’ap- 
pareil. 

La  descente  s’opère  en  lançant  les  jambes  en  avant. 

Remarque.  — La  longueur  du  saut  est  augmentée  graduelle- 
ment : on  le  fait  d’abord  sur  la  croupe,  puis  sur  la  selle,  et  enfin 
sur  l’encolure.  Si  même  on  disposait  d’un  cheval-sautoir  assez 
court,  on  pourrait  le  faire  franchir  entièrement  de  la  manière  in- 
diquée ci-dessus.  Dans  ce  cas,  l’élève  aura  bien  soin  de  joindre  les 
pieds  au  moment  de  la  chute. 

e)  Courant  saut  à califourchon  par-dessus  le  cheval. 

Cet  exercice  s’exécute  comme  le  saut  sur  l’encolure;  mais  par 
suite  de  la  vitesse  acquise  jointe  à une  vigoureuse  impulsion  des 
bras,  l’élève  franchit  le  cheval  en  avant. 

La  chute  se  fait  en  plein  équilibre  sur  les  pointes  des  pieds  et 
les  jambes  jointes. 

Remarque.  — Les  mains  peuvent  être  placées  graduellement 
sur  la  croupe,  la  selle  ou  l’encolure;  de  plus,  l’appareil  peut  être 
haussé,  soit  par  les  moyens  ordinaires,  soit  à l’aide  d’un  coussin 

40 
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placé  sur  la  selle,  soit  même  par  des  élèves  assis  à califourchon. 

420.  Culbutes. 

En  dehors  des  exercices  vers-debout  préparation  aux  culbutes , 
alinéa  405,  les  culbutes  peuvent  être  préparées  par  des  exercices 
de  courbes-raidies  fortement  prononcés,  par  sommet-baissé-tom - 
bant , position  de  départ  (alinéa  341),  par  voùte-baissé- debout, 
position  de  départ  (alinéa  344),  et  enfin,  depuis  la  position  sommet - 
baissé-tombant,  ou,  encore,  étant  debout  sur  une  plinthe,  en  pla- 
çant les  mains  devant  soi,  et  en  se  renversant  lentement  à l’aide 
de  deux  camarades,  s’il  est  nécessaire. 

Le  mouvement  n’exige  du  reste  pas  de  description  ; l’essentiel 
est  de  se  renverser  complètement  et  d’apprendre  à placer  les  pieds 
sur  le  sol  au  moment  nécessaire,  en  s’arrêtant  sur  la  plante  du  pied 
et  non  sur  la  pointe. 

Si  l’on  dispose  d’un  matelas,  on  peut  généralement  passer  très 
vite  sur  les  préparations. 

Les  culbutes  s’exécutent  le  mieux  à l’aide  d’une  plinthe;  elles 
peuvent  aussi  se  faire  en  prenant  appui  sur  des  battes  hautes; 
mais  alors  il  faut  que  la  prise  des  mains  ait  lieu  assez  prudemment; 
enfin  elles  peuvent  être  exécutées  à terre  ou  sur  le  plancher,  et, 
dans  ce  cas,  à partir  de  la  position  marche-debout,  sans  course. 

421 . Courant  culbute. 

Appareil  : Une  plinthe  placée  transversalement,  plus  tard  en 
longueur,  ou  des  battes  hautes.  (Plinthe,  fig.  127  ; battes,  fig.  128.) 

L’élève  prend  l’élan  et  projette 
le  corps  en  hauteur,  de  manière 
à retomber  sur  les  mains,  posées 
sur  le  devant  de  la  plinthe  et 
distantes  l’une  de  l’autre  de  la 
largeur  des  épaules  ; puis  il  ren- 
verse le  corps  lentement  sans 
que  la  tête  touche  la  plinthe; 
les  bras  sont  légèrement  fléchis, 

Fig.  127.  Fig.  128.  et  tendus  de  nouveau  en  même 

temps  que  le  corps  tombe  en  avant.  Cette  tension  communique  un 
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mouvement  tel  que  la  descente  peut  être  exécutée  en  maintenant 
le  corps  dans  une  position  correcte,  en  plein  équilibre,  les  pieds 
écartés  et  appuyés  sur  la  plante  et  les  genoux  légèrement  fléchis 
(culbute  haute). 

Remarque  1 . — La  hauteur  du  saut,  laquelle  permet  de  tomber 
parfaitement  sur  les  mains,  ne  s’acquiert  qu’après  un  peu  d’exer- 
cice; mais  on  doit  s’efforcer  dès  l’abord  d’y  arriver.  La  plinthe 
qui,  au  commencement,  doit  être  à la  hauteur  d’un  cheval-sautoir, 
peut  être  baissée  graduellement  plus  tard. 

Remarque  2.  — Dans  la  suite  la  culbute  sera  faite  plutôt  dans  le 
sens  de  la  longueur.  L’élan  doit  être  pris  alors  sur  le  devant  de  la 
plinthe  ; le  mouvement  est  très  rapide  et  la  chute  s’opère  le  plus  loin 
possible  de  l’appareil  (culbute  longue). 

422.  Sauts  à la  perche. 

La  perche  est  un  engin  en  bois,  légèrement  pointu  à l’une  de  ses 
extrémités  et  d’un  diamètre  constant  de  25  à 30  millimètres. 

Quant  à la  longueur,  on  peut  la  proportionner  à la  taille  de 
1 élève  : elle  est  suffisante  lorsqu’elle  dépasse  de  0m,30  la  hauteur 
à laquelle  il  peut  atteindre  à l’aide  des  bras  tendus. 

Les  sauts  à la  perche  ne  doivent  être  exécutés  que  sur  un  sol 
mou,  jamais  sur  les  pierres,  voire  sur  un  plancher;  ils  seront 
enseignés  à droite  comme  à gauche,  quoiqu’ils  ne  soient  indiqués 
ici  que  pour  le  côté  droit. 

Les  préparations  peuvent  se  faire  par  un  certain  nombre  d’élèves 
à la  fois  alignés  sur  un  ou  plusieurs  rangs  à la  distance  d’une 
perche  ; les  élèves  ne  sautent  alors  qu’à  une  faible  hauteur. 

Pour  les  sauts  précédés  d’une  course  plus  ou  moins  longue,  les 
élèves  travailleront  isolément  et  alternativement  sous  les  yeux  du 
professeur.  La  hauteur  et  la  longueur  du  saut  seront  augmentées 
peu  à peu. 

Tous  les  sauts  à la  perche  se  font  au  commandement  : Allez! 
{Courez!)  après  les  commandements  particuliers  indiquant  les  tours! 

423.  Préparation  aux  sauts  à la  perche. 

a)  Prise  de  la  position  de  départ. 

Les  élèves  s alignent  à la  distance  d’une  longueur  de  perche. 
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l’engin  à leur  droite  et  la  pointe  vers  le  bas,  comme  au  com- 
mandement Reposez  vos  armes  ! 

Commandement  : 1°  Position  de  départ  — prenez  ! 

La  main  droite  empoigne  la  perche  aussi  haut  que  possible  et  la 
gauche  saisit  l’engin,  — les  pouces  opposés,  — à la  hauteur  de  la 
ceinture;  la  perche  est  baissée  ensuite  jusqu’à  une  position  hori- 
zontale, le  pied  droit  est  placé  en  arrière  et  la  pointe  de  l’engin  est 
portée  dans  la  direction  du  saut;  le  corps  est  tourné  en  arrière  et 
à droite. 

2°  Fixe  ! 

La  position  première  est  reprise. 

b)  Pose  de  la  perche  à terre.  (Fig.  129.) 

La  position  de  départ  étant  prise,  on  com- 

//  mande  : Un  ! Deux  ! 

A Un  ! la  pointe  de  la  perche  est  posée  à 
terre  sur  la  ligne  du  saut;  l'élève  penche  le 
buste  un  peu  en  avant  et  lance  en  haut  le  pied 
jf  v\\\  placé  en  arrière.  Le  bras  dirigé  vers  le  haut 
est  conservé  fléchi  ; l’autre  est  tendu.  Le  poids 
Fig.  129.  du  corps  se  trouve  ainsi  transporté  en  partie 

sur  la  perche. 

A Deux ! la  position  de  départ  est  reprise  à l’aide  d’une  forte 

impulsion  des  bras. 

c)  Debout  saut  à la  perche,  sans  conversion. 

La  perche  est  posée  à terre  comme  dans  l’exercice  précédent  ; 
l’élève  prend  l’élan  divisé  (voir  debout  saut  libre  en  avant)  et  se 

déplace  dans  la  direction  indiquée. 

La  chute  se  fait  sans  conversion,  les  pieds  réunis,  les  genoux 
fléchis,  et  la  pointe  de  la  perche  restant  en  place.  Le  gymnaste 
tend  ensuite  les  genoux  et  pose  les  talons  sur  le  sol. 

d)  Debout  saut  à la  perche,  avec  conversion. 

S’exécute  comme  l’exercice  précédent  ; pendant  le  saut,  1 élève 
fait  1 /4  de  tour  (90°)  du  côté  de  la  perche. 

é)  Debout  saut  à la  perche  avec  2 (4)  pas  de  course,  (sans)  et  conversion. 

Pendant  la  course  l’élève  tient  la  perche  transversalement  devant 
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lui  à la  hauteur  de  la  ceinture,  il  en  place  la  pointe  sur  le  sol  en 
même  temps  qu’il  prend  élan,  rapproche  la  poitrine  de  l’engin, 
lance  le  corps  vers  la  droite  et  opère  la  chute  comme  dans  le  saut 
par-dessus  la  homme,  face  vers  l’appareil. 

Le  saut  peut  aussi  se  faire  sans  conversion  ; l’élève  garde  alors 
le  visage  dans  la  direction  de  l’élan,  comme  dans  Je  saut  par- 
dessus, côté  vers  l’appareil. 

Remarque.  — La  course  doit  toujours  se  composer  d’un  nombre 
pair  de  pas,  afin  de  pouvoir  prendre  élan  du  pied  convenable.  [Cor- 
respondant à la  main  placée  dessous  : main  gauche  (droite),  pied 
gauche  (droit).] 

On  peut  également  varier  l’exercice  en  repoussant  la  perche  et 
en  la  lâchant  lorsque  le  saut  est  à son  maximum  de  hauteur. 

424.  Courant  sauts  à la  perche. 

Ces  sauts  se  font  en  longueur  et  en  hauteur,  en  augmentant 
graduellement  la  difficulté  et  la  course.  11  est  prudent  de  creuser 
devant  l’espace  ou  l’appareil  à franchir,  à une  distance  de  0m,30  à 
0m,60  de  ces  derniers,  un  petit  trou  destiné  à recevoir  la  pointe 
de  la  perche;  cette  précaution  très  simple  empêche  l’engin  de 
glisser.  Pour  les  sauts  en  longueur,  la  distance  sera  marquée  sur 
le  sol  ; on  pourra  également  faire  franchir  un  fossé,  etc.  Quant  aux 
sauts  en  hauteur,  ils  seront  d’abord  exécutés  à l’aide  du  sautoir; 
plus  tard  on  fera  sauter  par-dessus  des  obstacles  fixes,  comme  un 
rempart  de  terre,  une  bomme,  une  plinthe,  etc. 

a)  Courant  saut  en  longueur. 

S’exécute  comme  celui  indiqué  à l’alinéa  423  e,  de  manière, 
toutefois,  que  le  corps  soit  lancé  de  côté  aussi 
haut  que  possible,  et  qu’à  la  dernière  partie  du 
saut  il  soit  porté  droit  en  avant  sur  la  ligne  du 
saut,  et  projeté  (sans  conversion)  aussi  loin  que 
possible  du  point  de  départ. 

b ) Courant  saut  en  hauteur  avec  (sans)  conversion. 

(Fig.  130.) 

Voir  le  saut  précédent.  Le  corps  est  lancé  de 
côté  par-dessus  le  sautoir  ou  ce  qui  en  tient  Fig-  13°- 
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lieu  ; la  chute  se  fait  ordinairement  avec  conversion  et  à une  dis- 
tance de  l’appareil  qui  permette  de  maintenir  le  corps  en  parfait 
équilibre.  L’élève  peut  ou  rejeter  la  perche  en  arrière  pendant  le 
saut  ou  bien  la  garder  durant  tout  l’exercice.  Dans  ce  dernier  cas, 
il  l’abaissera  au  moyen  de  la  main  placée  près  de  l’extrémité 
supérieure  et  la  relèvera  à l’aide  de  l’autre  main,  au  moment  même 
où,  l’obstacle  étant  franchi,  l’engin  doit  quitter  le  sol. 

Le  sautoir  ne  doit  être  touché  ni  du  corps,  ni  de  la  perche. 

c)  Courant  saut  en  hauteur  d’un  palier  (d’un  rempart  de  terre,  etc.). 

Ce  saut  est  exécuté  suivant  le  précédent,  de  manière  à permettre 
à l’élève  de  prendre  une  position  debout  sur  le  palier. 

Le  corps  est  porté  droit  en  avant  sur  la  ligne  du  saut,  aussi  près 
de  la  perche  que  possible,  et  les  genoux  sont  fortement  rapprochés 
de  la  poitrine. 

425.  Saut  en  profondeur  à la  perche. 

L’élève  se  place  avec  les  jambes  écartées,  au  bord  d’une  petite 
élévation  (un  rempart  de  terre,  un  petit  mur,  etc.),  saisit  la  perche 
comme  il  a été  indiqué,  la  plante  obliquement  en  terre  et  laisse 
glisser  les  mains  aussi  bas  que  possible  sur  l’engin;  puis,  à l’aide 
d’un  effort  modéré  des  pieds,  il  se  lance  en  avant,  en  tenant  le 
corps  rapproché  de  la  perche  et  en  rassemblant  les  pieds  avant  la 
chute. 

Si  la  hauteur  était  assez  grande,  la  perche  devrait  être  plus 
longue,  et  l’élève  pourrait  pendant  le  saut  laisser  glisser  lentement 
les  mains  le  long  de  l’engin. 

§ 39. 

GROUPE  IX. 

EXERCICES  DE  RESPIRATION. 

426.  Ces  exercices  sont  exécutés  à l’aide  des  extrémités  pendant 
la  partie  essentielle  du  mouvement,  dans  un  rythme  correspondant 
à une  aspiration  et  à une  expiration  tranquilles;  ils  ont  conjoin- 
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tement  avec  d’autres  exercices  du  1er  tour,  l’effet  déterminé  de 
ramener  la  respiration  à son  état  normal  de  vitesse,  quand  elle  a 
été  accélérée  par  le  travail. 

Les  exercices  de  respiration,  avec  certains  mouvements  des 
jambes,  constituent  donc  en  quelque  sorte  une  conclusion  de  ce 
travail  ; ils  servent  en  outre,  grâce  à leur  effet  calmant,  de  transition 
entre  une  gymnastique  vigoureuse  et  rapide  et  une  occupation 
sédentaire. 

Il  est  nécessaire  toutefois  qu’ils  soient  suivis  de  quelques  instants 
de  repos  si  l’on  doit  se  livrer  peu  après  à un  travail  intellectuel 
soutenu. 

Quelques-uns  des  exercices  de  ce  groupe  et  précisément  ceux 
qui  sont  employés  le  plus  souvent  sont  déjà  cités  parmi  les  mou- 
vements élémentaires;  nous  les  avons  reproduits  ici  dans  le 
but  de  faciliter  l’aperçu  de  l’ensemble  et  de  permettre  au  lec- 
teur de  se  faire  une  idée  nette  et  exacte  de  la  caractéristique  du 
groupe. 

427.  Ouvert-debout  jet  des  bras. 

S’exécute  comme  il  est  indiqué  à l’alinéa  115,  d'abord  lente- 
ment, puis  plus  rapidement. 

428.  Debout  élévation  des  bras  de  côté  et  en  haut. 

Suivant  l’alinéa  116. 

429.  Debout  port  des  bras. 

Conformément  à l’alinéa  117. 

Remarque.  — Plus  tard,  ces  exercices  sont  compliqués  d’une 
torsion  {tourné- debout  jet,  élévation  ou  port  des  bras). 

430.  Ouvert-arc-debout  jet  des  bras. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  devant  — fléchissez!  — En  arrière  — fléchissez  ! 

Est  exécuté  suivant  les  alinéas  114  et  122. 

Commandement  d’exécution  : Jet  des  bras  — Un!  Deux!  etc. 

La  position  arc-debout  étant  prise,  on  exécute  le  jet  des  bras  en 
gardant  la  position  de  départ  comme  à l’alinéa  115. 

431 . Ouvert-marche-debout  (b)  jet  des  bras. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 


— m — 

Pied  gauche  (droit)  en  avant  — posez , et  bras  devant  — flé- 
chissez ! 

Commandement  d’exécution  : Jet  des  bras  — Un!  Deux!  sui- 
vant le  numéro  précédent,  puis  : Pieds  — changez  ! etc. 

432.  Ouvert-marche-debout  (b)  jet  des  bras  avec  changement  de  position 
des  pieds. 

Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Bras  devant  — fléchissez  ! — Pied  gauche  (droit)  en  avant  — 
posez , et  bras  latéralement  — tendez  ! 

Commandement  d’exécution  : Jet  des  bras  et  changement  de 
position  des  pieds  — Un  ! Deux  ! 

A Un!  reporter  le  pied  gauche  (droit)  à la  position  fondamentale 
et  fléchir  les  bras  simultanément  ; à Deux  ! remettre  le  pied  droit 
(gauche)  en  avant  et  tendre  les  bras  latéralement,  etc. 

433.  Ouvert-marche-arc-debout  (b)  jet  des  bras  (plus  tard  avec  change- 
gement  de  position  des. pieds). 

Ce  mouvement  se  fait  comme  les  précédents  (nos  431  et  432); 
mais  il  est  commandé  après  : 

Bras  devant  — fléchissez  ! En  arrière  — fléchissez  ! 

434.  Debout  élévation  latérale  des  bras  (de  côté  et  en  haut)  (port  des  bras) 
et  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

Commandement  : Bras  latéralement  (latéralement  et  en  haut) 
(en  haut  pour  le  port  des  bras)  — levez , et  sur  pointes  — levez  ! — 
Bras  en  bas  (latéralement  et  en  bas)  (latéralement  et  en  bas  pour  le 
port  des  bras)  — baissez , et  en  bas  — posez  ! 

Le  même  — Un  ! Deux  ! 

Démarque.  — Le  port  des  bras  peut  aussi  s’exécuter  avec  tor- 
sion. Commandement  : Avec  torsion  à gauche  (droite),  debout  port 
des  bras  — Un  ! Deux!  Plus  tard  : Allez! 

A Un  /lever  les  bras  en  haut  et  tourner  le  corps  à gauche  (droite); 
à Deux!  reporter  le  corps  à la  position  fondamentale  et  baisser  les 
bras  latéralement  et  en  bas. 

435.  Debout  élévation  des  bras  de  côté  et  en  haut  avec  élévation  sur  les 
pointes  des  pieds  et  flexion  des  genoux. 

Commandement  : le  professeur  compte  de  Un  à Quatre. 
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A Un!  exécuter  *.  Bras  latéralement  — levez , et  sur  pointes 
levez  ! 

A Deux  ! exécuter  : Bras  en  haut  — levez , et  genoux  flé- 
chissez ! 

A Trois  ! exécuter  : Bras  latéralement  — baissez , et  en  haut 
tendez  ! 

A Quatre  ! exécuter  : Bras  en  bas  — baissez , et  en  bas  posez  ! 

436.  Plié-debout  extension  latérale  lente  des  bras. 

Le  professeur  compte  Un!  Deux! 

La  position  plié-debout  (Bras  — fléchissez!)  prise,  au  comman- 
dement : Un  ! l’élève  étend  les  bras  lentement  de  côté  en  gardant 
tout  le  temps  de  l’exercice  la  tête  et  la  poitrine  bien  levées;  à Deux! 
il  replie  les  bras  lentement  en  les  maintenant  bien  serrés  contre  le 

buste. 

437.  Ouvert-demi-chute-debout  (b)  jet  des  bras.  (Fig.  131.) 
Commandement  de  la  position  de  départ  : 

Pied  gauche  (droit)  tout  en  arrière  — posez , et 

bras  latéralement  — tendez  ! 

S’exécute  suivant  l’alinéa  83,  de  manière  à 
combiner  le  changement  des  pieds  avec  le  dernier 
temps  de  la  tension  des  bras. 

Commandement  ; Jet  des  bras — Un!  Deux! 

suivant  le  n°  1 1 4. 

438.  Ouvert-demi-chute-debout  (b)  jet  des  bras  avec  changement  de  position 

des  pieds. 

La  position  de  départ  est  analogue  à la  précédente. 
Commandement  d’exécution  : Jet  des  bras  et  changement  des 
pieds  — Un!  Deux! 

A Un!  fléchir  simultanément  les  bras  devant  le  corps,  reporter 
près  de  l’autre  le  pied  placé  en  arrière  et  redresser  le  corps  à la 
position  fondamentale  ; à Deux  ! porter  l’autre  pied  en  arrière  et 
faire  la  demi-chute. 

439.  Ouvert-tourné-demi-chute-debout  (a)  jet  des  bras. 

S’exécute  à partir  de  l’oblique  à gauche  (droite),  conformément 
à l’alinéa  437  ; mais  on  fait  d’abord  la  demi-chute,  puis  la  torsion 
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à gauche  (droite),  après  quoi  l’on  pose  le  pied  gauche  (droit)  tout 
en  arrière  gauche  (droite)  et  l’on  tend  les  bras  latéralement.  (Com- 
parez n°  290). 

440.  Ouvert  - marchant  jet  des  bras. 

Commandement  : Avec  jet  des  bras , en  avant  — marche  ! — 
Halle! 

Le  professeur  enseigne  l’exercice  en  comptant  d’abord  lui-même 
à haute  voix  : Un!  Deux!  Trois!  etc. 

A Un!  l’élève  commence  la  marche  en  partant  du  pied  gauche 
et  fléchit  simultanément  les  bras  devant  le  corps. 

A Deux!  il  continue  en  déplaçant  le  pied  droit  sans  changer  la 
position  des  bras. 

A Trois!  il  avance  le  pied  gauche  et  tend  les  bras  latéralement, 
puis  il  recommence  de  la  même  manière  en  comptant:  Un!  Deux! 
Trois!  La  flexion  se  fait  au  premier  temps  et  le  jet  des  bras  au 
troisième. 

Cadence  : 60  pas  à la  minute. 


EXERCICES  DE  DEMI-CHUTES. 

Plusieurs  auteurs  indiquent  tous  les  exercices  de  demi-chutes 
comme  constituant  un  groupe  particulier. 

441.  Les  mouvements  de  ce  groupe  ont  leur  place  dans  l’exer- 
cice journalier,  après  les  exercices  d’équilibre. 

On  les  retrouvera  dans  notre  manuel,  selon  leur  effet,  parmi  les 
positions  de  départ,  les  exercices  des  muscles  postérieurs  du 
tronc  (Groupe  Y),  et  parmi  les  exercices  des  muscles  des  flancs 
(Groupe  VII). 

442.  Quelques  demi- chutes. 

1)  Aile  - debout  demi  - chute  en  avant  - gauche  (droite);  en  [arrière-gauche 
(droite)]  et  changement  de  position  des  pieds.  (Alinéa  82.) 

2)  Aile  - debout  demi  - chute  en  avant  (en  arrière)  et  changement  de 
position  des  pieds.  (Alinéa  83.) 
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3)  Aile  - serré  - debout  demi  - chute  en  avant  (en  arrière)  et  changement 
de  position  des  pieds.  (Alinéa  84.) 

4)  Plié  - tourné  • demi  - chute  - debout  (a)  extension  des  bras  en  haut. 

(Alinéa  290.) 

5)  Tendu  - tourné  - demi  - chute  debout  (a)  lancement  des  bras  en  avant  et 
en  haut.  (Alinéa  291 .) 

6)  Tendu  - tourné -demi  -chute  debout  (a)  écartement  des  bras.  (Alinéa  292.) 

7)  Tendu -tourné -demi -chute -debout  (a)  flexion  en  avant.  (Alinéa  293.) 

8)  Plié  - demi  - chute  - debout  (b)  extension  des  bras  en  haut.  (Alinéa  295.) 

9)  Tendu  - demi  - chute  - debout  (b)  lancement  des  bras  en  avant  et  en 
haut.  (Alinéa  296.) 

10)  Tendu  - demi  - chute -debout  (b)  écartement  des  bras.  (Alinéa  297.) 

11)  Tendu  - demi  - chute  - debout  (b)  flexion  en  avant.  (Alinéa  301 .) 

1 2)  Plié  - serré  - demi  - chute  - debout  extension  des  bras  en  haut.  (Alinéa  298 .) 

13)  Tendu  - serré  - demi  - chute  - debout  lancement  des  bras  en  avant  et 
en  haut.  (Alinéa  299.) 

1 4)  Tendu  - serré  - demi  - chute  - debout  écartement  des  bras.  (Alinéa  300 .) 

1 5)  Plié -niveau  - pointes  - appuyées  extension  des  bras  en  haut.  (Alinéa  288.) 

1 6)  Tendu  - niveau  - pointes  - appuyées  lancement  des  bras  en  avant  et  en 
haut.  (Alinéa  289.) 

17)  Demi -tendu -demi -chute  - debout  (a)  changemeut  de  position  des 
bras.  (Alinéa  369.) 

1 8)  Demi  - tendu  - demi  - chute  - debout  (a)  changement  de  position  des  bras 
et  des  jambes.  (Alinéa  370.) 

19)  Tendu -demi -chute -debout  (a)  flexion  latérale.  (Alinéa  371.) 

443.  Si  l’on  considère  les  exercices  de  demi-chutes  comme  un 

groupe  particulier  dans  les  tableaux  d’exercices,  ce  qui  peut  par- 
faitement convenir  dans  un  enseignement  donné  aux  personnes 
d’un  certain  âge,  aux  élèves  des  classes  supérieures  et  aux  recrues 
de  l’armée  et  de  la  marine,  on  fera  bien  d'introduire  d’autres  mou- 
vements qui  ne  constituent  pas  des  exercices  de  demi-chutes,  dans 
les  tours  contenant  des  mouvements  des  Groupes  Y ou  Vil.  (Voir  les 
tableaux  d’exercices  et  leur  application  : Chapitre  IV,  § 9,  42  et  43.) 
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CHAPITRE  III. 


§ 41. 


QUELQUES  EXERCICES  DUPLICATION  (t). 


444.  Les  exercices  d’application  mentionnés  dans  ce  chapitre 
sont  spécialement  destinés  aux  soldats.  Nous  les  avons  donnés  à 
titre  d’exemples.  Les  gravures  qui  en  accompagnent  l’exposé  nous 
permettront  de  nous  dispenser  d’en  donner  la  description  détaillée. 

Pour  la  place  que  les  exercices  d’application  en  général  (escrime, 
patinage,  natation,  etc.)  doivent  occuper  dans  un  règlement,  voir 
Deuxième  partie  : Instructions  pour  servir  à l’enseignement  de 
la  gymnastique  dans  l’armée  et  dans  la  marine,  d’après  le  Règle- 
ment suédois,  Exercices  d'application , tableaux  I-Y. 

445  (2).  Suspension  par  le  pliant  des  genoux  et  des  coudes,  jambe  et  bras 
gauches  (droits)  bras  gauche  (droit)  et  jambe  droite  (gauche). 
(Fig.  132). 

Appareil  : Une  bomme  haussée. 

446.  Préparation  au  siège  transversal  ordinaire  (fig.  136)  et  au  siège 
transversal  oblique  (fig.  137)  depuis  la  position  niveau-suspendu  (fig.  133), 


Fig.  132. 


Fig.  133. 


Fig.  134. 


(1)  Ces  exercices  n’ont  pas  été  décrits  précédemment. 

(2)  Les  exercices  415-450  sont  enseignés  sans  le  fusil. 
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terminé  par  la  prise  du  siège  latéral  oblique,  et  saut  en  profondeur  à partir 
de  ce  siège  (fie.  134). 

Appareil  : Une  bomme  haussée. 


447.  Étant  en  siège  transversal  ordinaire  ou  oblique, 
ou  en  siège  latéral  ordinaire,  prendre  la  position  niveau- 
suspendu  en  avant  (la  tête  en  avant)  ou  en  arrière 
(les  jambes  en  avant)  ; reprendre  ces  sièges  à partir 
de  ces  deux  positions.  (Fig.  135). 

Appareil  : Une  bomme  haussée. 

448.  Prendre  le  siège  latéral  ordinaire  (fig.  138) 
_ depuis  la  position  poids-égal  (alinéa  402);  reprendre 

Fig>  135.  ' cette  position  à partir  de  ce  siège  et  terminer  par 

la  prise  du  siège  latéral  oblique,  et  saut  en  profondeur  à partir  de  ce  dernier 


siège  (fig.  134). 

Appareil  : Une  bomme  haussée. 

449.  Passer  du  siège  transversal  ordinaire  (fig.  136)  au  siège  trans- 
versal oblique  (fig.  137)  puis  au  siège  latéral  ordinaire  (fig.  138)  et  termi- 
ner par  un  saut  en  profondeur  à partir  du  siège  latéral  oblique  (fig.  134). 
Appareil  : Une  bomme  haussée. 


Fig.  136.  Fig.  137.  Fig.  138. 

Progressions  en  différents  sièges . 

450.  Progression  latérale  vers  la  gauche  (droite),  étant  en  siège  latéral 
ordinaire  ou  oblique  ou  en  siège  transversal  oblique.  Progression  en  avant  et 
en  arrière  en  siège  transversal  ordinaire. 

Appareil  : Une  bomme  haussée. 
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451 . Grimpement  vertical  à la  corde  ou  à la  perche  (avec  fusil).  (Voir 
n°  212.)  (Fig.  139). 

452.  Grimpement  oblique  en  haut  avec  passage.  (Chaque  gymnaste  porte  un 
fusil).  (Voir  n°  221). 

453.  Assaut  au  plan  incliné  (avec  ou  sans  fusil)  terminé  par  un  saut  en 
profondeur  à pieds  joints  à partir  de  l’appui  sur  un  pied.  (Voir  n°  401 .) 

454.  Assaut  au  plan  incliné  et  grand  saut  en  profondeur  avec  appui  d’une 
main.  (Fig.  140.) 

455.  Assaut  à une  échelle  formée  par  des  fusils  maintenus  comme  échelons; 
descendre  sur  le  plan  incliné.  (Fig.  1 41 .) 


Fig.  139. 


Fig.  140. 


Fig.  141. 


456.  Préparation  au  passage  sous  une  homme  basse.  (L’appareil  est 
baissé  graduellement).  (Fig.  142.) 

457.  Prendre  position  à terre  pour  grimper  ou  ramper.  (Fig.  143.) 

458.  Prendre  position  à terre  pour  tirer  au  fusil.  (Fig.  144.) 


Fig.  144. 


459.  Passage  sous  une  homme  très  basse.  (Fig.  1 45.) 

460.  Marche -debout  marche  d’équilibre  avec  fusil.  (Voir  n°  269.) 
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Appareil  : Une  bomme  baissée. 

461 . Prendre  l’appui  pédestre  et  se  redresser  depuis  les  positions  trans- 
versales sur  l’engin.  (Voir  n°  272,  fig.  72.) 

Appareil  : Une  bomme  haussée. 

462.  Marche-debout  marche  d’équilibre  en  montant  et  en  descendant. 

(Fig.  146.) 

Appareil  : Une  bomme  inclinée. 


463.  Courant  sauts  libres  en  hauteur  et  en  longueur,  avec  fusil.  (Voir 
n°  397-399.) 

464.  Divers  sauts  par-dessus  avec  fusil.  Voir  sauts  aux  appareils, 
n«  415  d (Fig.  147). 


CHAPITRE  IV. 


§ 42. 


TABLEAUX  D’EXERCICES. 

TABLEAU  I. 

1.  à)  Formation  sur  un  rang. 

b)  Prise  de  la  position  fondamentale  et  repos. 

c)  Alignements,  tours. 

d)  Se  déplacer  de  1-3  pas. 

e)  Division  par  hommes  premiers  et  seconds;  couvrir  les  intervalles. 
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2.  Debout  rapprochement  et  écartement  des  pointes  des  pieds. 

3.  Debout  prise  des  hanches. 

4.  Aile-debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

5.  Debout  flexion  des  bras  en  haut. 

6.  Aile-debout  flexion  du  dos  en  arrière  et  en  avant. 

7.  Marche  de  flanc  sur  un  rang. 

8.  Aile-debout  écartement  latéral  des  pieds. 

9.  Debout  élévation  des  bras  en  avant  et  debout  élévation  latérale  des  bras. 

TABLEAU  II. 

] . a)  Formation  sur  un  rang,  alignements,  tours,  etc. 

b)  Se  former  pour  les  exercices,  les  intervalles  couverts. 

c)  Faire  un  tour  et  se  déplacer  de  1-3  pas. 

2.  Aile-serré  debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

3.  Debout  élévation  des  bras  en  haut  ou  debout  appui  sur  nuque. 

4.  Debout  flexion  latérale  de  la  tête. 

5.  Aile-debout  flexions  du  dos. 

6.  Aile-pointes  - debout  flexion  des  genoux. 

7.  Debout  extension  des  bras  en  haut. 

8.  a)  Serré-debout  flexion  latérale. 
b)  Aile-serré-debout  torsion. 

9.  a)  Marche  à pas  allongés. 

b)  Course  terminée  par  la  marche  ordinaire. 

10.  Aile-debout  écartement  des  pieds  en  avant  gauche  (droite)  en  arrière 

gauche  (droite)  et  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

11.  Debout  extension  latérale  des  bras. 

TABLEAU  III. 

1 . a)  Formation  sur  un  rang,  alignements,  tours,  etc. 

b)  Se  former  sur  deux  rangs,  puis  de  nouveau  sur  un  rang  ; se  former 
pour  les  exercices  sur  deux  rangs  ouverts  et  les  intervalles  couverts. 

2.  Aile-pointes-debout  flexion  des  genoux. 

3.  Debout  extension  des  bras  en  avant. 
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4.  Debout  torsion  du  cou  ou  flexion  latérale  de  la  tête. 

6.  Aile-fourche  debout  flexions  du  dos. 

6.  Aile-fourche-pointes-debout  flexion  des  genoux. 

7.  Demi-tendu-debout  changement  de  position  des  bras. 

8.  a)  Aile  (repos) -fourche -debout  torsion. 

b)  Tendu-debout  flexion  du  dos  (aussi  vers  le  bas). 

c)  Repos  (tendu) -serré -debout  flexion  latérale. 

9.  a)  Marche  sur  les  pointes  des  pieds. 

b)  Course  toujours  terminée  par  la  marche  ordinaire  ou  par  la  marche 
sur  les  pointes  des  pieds. 

10.  Aile-debout  écartement  des  pieds  en  avant  (en  arrière)  et  élévation  sur 

les  pointes  des  pieds. 

11.  Debout  devant  flexion  des  bras. 

SÉRIE  A. 

a.  SCHÉMA. 

1 . Un  exercice  des  jambes. 

2.  Une  extension  des  bras. 

3.  Un  exercice  de  la  tête. 

4.  Un  exercice  du  tronc. 

5.  Un  exercice  des  jambes. 

6.  Un  exercice  d'élévation  (à  défaut  d'appareils , une  extension 

des  bras). 

7.  Deux , trois  ou  quatre  exercices  du  tronc. 

8.  Marche , course  et  sauts. 

9.  a)  Un  exercice  des  jambes. 

b)  Un  exercice  de  respiration. 

b.  EXEMPLE  1. 

1.  Ailes-pointes-debout  flexion  des  genoux. 

2.  Debout  extension  des  bras  en  haut,  en  avant,  de  côté  et  en  bas. 

3.  Debout  flexion  latérale  de  la  tête. 

4.  Repos-debout  flexion  du  dos  en  arrière  et  en  avant. 


lt 
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6.  Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres. 

6.  Exercice  d’élévation  (choisi  dans  le  groupe  III). 

7.  a)  Courbé-raidi  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

b)  Tendu-fourche-debout  torsion  et  flexion  latérale. 

8.  Marche,  course  et  sauts. 

9.  a)  Marche  sur  les  pointes  des  pieds. 

b)  Plié-debout  extension  latérale  lente  des  bras. 

c.  exemple  2. 

1 et  3.  Aile-révérence-debout  torsion  du  cou. 

2.  Debout  extension  des  bras  en  arrière,  en  haut  et  en  bas. 

4.  Tendu-fourche-debout  flexion  du  dos  en  arrière,  en  avant  et  en  bas. 
6.  Aile-marche-pointes-debout  (a)  flexion  des  genoux. 

6.  Exercice  d’élévation  (choisi  dans  le  groupe  III). 

Marche  lente  sur  les  pointes  des  pieds  (en  comptant). 

7.  a)  Tendu-devant-arc-couché,  position  de  départ. 

b)  Baissé-tombant  torsion  du  cou. 

c)  Tendu-fourche-tourné-debout  extension  des  bras  en  haut. 

d)  Côté-vers-debout  préparation  au  moulinet. 

8.  Marche,  course,  sauts,  jeux. 

9.  a)  Repos-pointes-debout  flexion  des  genoux. 
b)  Debout  port  des  bras. 

SÉRIE  B. 

a.  SCHÉMA. 

1.  Un  exercice  des  jambes. 

2.  Un  exercice  de  courbe-raidie. 

3.  Un  exercice  d'élévation . 

4.  Un  exercice  d'équilibre. 

5.  Un  exercice  des  muscles  postérieurs  du  tronc. 

6.  Un  exercice  des  muscles  antérieurs  du  tronc . 

7.  Un  exercice  des  flancs. 

8.  Marche , course  et  sauts. 
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9.  a)  Un  exercice  des  jambes, 
b)  Un  exercice  de  respiration. 

b.  exemple  1. 

1.  Tendufourche-pointes-debout  flexion  des  genoux. 

2.  Courbé-raidi  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

3.  Exercice  d’élévation  (choisi  dans  le  groupe  III). 

4.  Aile-debout  change  flexion  des  genoux  en  haut. 

5.  Plié-baissé-fourche-debout  extension  latérale  des  bras. 

6.  Aile-vers-assis  flexion  du  dos  en  arrière. 

7.  Tendu-fourche-debout  change  torsion  et  flexion  latérale. 

8.  Marche,  course  et  sauts. 

9.  a)  Tendu-debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 
b)  Ouvert-arc-debout  jet  des  bras. 

C.  EXEMPLE  2. 

1.  a)  Aile-pointes-debout  flexion  profonde  des  genoux. 

b)  Debout  extension  des  bras  en  haut  et  en  bas. 

c)  Repos-debout  flexion  du  tronc  en  arrière  et  en  avant. 

2.  Courbé-raidi  flexion  des  genoux  en  haut  et  extension  en  avant. 

3.  Exercice  d’élévation  (choisi  dans  le  groupe  III). 

4.  Aile-croc-demi-debout  extension  des  genoux  en  arrière. 

Marche-debout  marche  d’équilibre  en  avant. 

5.  Plié-niveau-pointes  appuyées  extension  des  bras  en  haut. 

6.  Niveau-tombant  flexion  des  bras. 

7.  Moulinet  ( Roue). 

8.  Marche,  course  et  sauts, 
leux. 

9.  a)  Aile-pointes-debout  flexion  des  genoux. 

b)  Debout  port  des  bras  et  élévation  sur  les  pointes  des  pieds. 

SÉRIE  C. 

a.  SCHÉMA. 

1.  Une  série  d'exercices  libres  : a)  des  jambes,  b)  de  la  tête, 
c ) des  bras , d)  du  tronc. 
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2.  Un  exercice  de  courbe-raidie. 

3.  Un  exercice  d’élévation. 

4.  Un  exercice  d’équilibre. 

Un  exercice  de  demi-chute. 

5.  Un  exercice  des  muscles  postérieurs  du  tronc. 

6.  Un  exercice  des  muscles  antérieurs  du  tronc. 

7.  Un  exercice  des  flancs. 

8.  Un  exercice  des  jambes. 

9.  Un  exercice  d’élévation  (différent  du  n°  3). 

10.  Un  exercice  des  muscles  antérieurs  du  tronc  (différent  du  n°  6). 

11.  Un  exercice  des  flancs  (différent  du  n°  7). 

12.  Marche , course  et  sauts. 

13.  Marche  d’équilibre  ou  jeux. 

14.  a)  Un  exercice  des  jambes. 

b)  Un  ou  deux  exercices  de  respiration. 

b.  exemple  1. 

1.  a)  Tendu-marche-pointes-debout  (a)  flexion  des  genoux. 

b)  Debout  torsion  du  cou  et  flexion  latérale  de  la  tête. 

c)  Debout  extension  des  bras  en  haut,  en  avant,  de  côté  et  en  bas. 

d)  Tendu-debout  flexion  du  dos  en  arrière,  en  avant  et  en  bas. 

2.  Courbé-raidi  change  flexion  des  jambes  en  haut. 

3.  Exercice  d’élévation  (Niveau-suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe). 

4.  Aile-croc-demi-debout  extension  des  genoux  en  arrière. 

Exercice  de  demi-chute. 

5.  Tendu-baissé-fourche-debout  écartement  des  bras. 

6.  Aile-vers-tout  assis  flexion  du  dos  en  arrière. 

7.  Repos-tourné-debout  flexion  latérale. 

8.  Aile-pointes-debout  flexion  profonde  des  genoux. 

9.  Exercice  d’élévation  (Sous-suspendu  marche  horizontale  des  bras). 

10.  Voûte-baissé-debout,  position  de  départ. 

11.  Aile-demi-chute-debout  (a)  torsion,  ou  un  autre  exercice  des  flancs,  si 

l’on  emploie  une  demi-chute  entre  4 et  5. 

12.  Marche,  course  et  sauts. 

13.  Marche-debout  diverses  marches  d’équilibre. 
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14.  a)  Aile-pointes-debout  flexion  des  genoux. 

b)  Ouvert-marche-arc-debout  (b)  jet  des  bras  avec  changement  de 
position  des  pieds,  terminé  par  debout  port  des  bras. 

C.  EXEMPLE  2. 

1.  a)  Plié-pointes-debout  flexion  des  genoux  et  extension  des  bras  en  haut. 

b)  Debout  torsion  du  cou  et  flexion  latérale  de  la  tête. 

c)  Debout  divers  changements  de  position  des  bras. 

d)  Tendu-fourche-debout  flexion  du  dos  en  arrière,  en  avant  et  en  bas, 

torsion  et  flexion  latérale. 

2.  Courbé-raidi  marche  des  mains. 

3.  Exercice  d’élévation  (Grimpement  oblique  en  haut  avec  passage). 

4.  Aile-croc-demi-debout  extension  des  genoux  en  avant. 
Aile-demi-chute-debout  (a)  flexion  des  genoux. 

5 Tendu- niveau-tarse-appuyé  flexion  en  avant. 

6.  Raidi-debout  flexion  et  extension  des  genoux  en  avant. 

7.  Demi-tendu-côté-tombant  écartement  des  jambes. 

8.  Marche  ordinaire  et  marche  sur  les  pointes  des  pieds. 

9.  Exercice  d’élévation  (Vers-suspendu  marche  en  tournant). 

10.  Tendu-demi-genoux  appuyés  flexion  du  dos  en  arrière. 

11.  Demi-tendu-demi-chute-debout  (a)  changement  de  position  des  bras  et 

des  jambes,  avec  torsion,  ou  un  autre  exercice  des  flancs,  si  l’on 
emploie  une  demi-chute  entre  4 et  5. 

12.  Marche,  course  et  sauts. 

13.  Marche-debout  diverses  marches  d’équilibre. 

14.  Ouvert-demi-chute-debout  (b)  jet  des  bras  et  changement  de  position  des 

pieds,  terminé  par  debout  port  des  bras  avec  torsion. 


§ 43. 

COMPOSITION  ET  APPLICATION  DES  TABLEAUX  b’EXERCICES. 

465.  L’enseignement  de  la  gymnastique  ne  diffère  point  de  celui 
des  autres  branches,  bien  qu’il  s’applique  spécialement  aux  facultés 
physiques  : il  faut  donc  qu’il  soit  organisé  d’après  un  plan  nette- 
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ment  déterminé.  Pour  ne  point  s’égarer,  pour  ne  point  travailler  à 
tâtons  et  sans  but,  le  professeur  a besoin  de  jalons  ou  de  points  de 
repère;  et,  à cet  égard,  à part  leurs  immenses  avantages  comme 
aide-mémoire,  les  tableaux  d’exercices  lui  seront  d’une  utilité 
incontestable,  si  pas  d’une  nécessité  absolue. 

En  effet,  il  ne  suffit  pas  d’exercer  les  élèves  dans  une  certaine 
mesure  ; il  faut  encore  et  surtout  que  les  mouvements  destinés  aux 
différentes  parties  du  corps  soient  effectués  dans  une  progression 
croissante  de  difficulté  et  dans  leur  série  d’ordre  ; en  un  mot,  que 
les  grands  principes  scientifiques  qui  servent  de  base  à la  gym- 
nastique suédoise  soient  rigoureusement  et  strictement  observés. 

Rédiger  des  tableaux  détaillés  pouvant  servir  à toutes  les  sub- 
divisions et  catégories  d’institutions  scolaires  est  chose  tout  à fait 
impossible,  sauf  cependant  pour  ce  qui  regarde  les  éléments  et  les 
principes  : les  premiers  exercices  ne  comportant  jamais  en  réalité 
que  les  mouvements  élémentaires  d’ordre,  les  positions  de  départ 
les  plus  ordinaires  et  les  formes  les  plus  simples  des  mouvements 
sans  appareils.  Mais,  dès  que  l’enseignement  a dépassé  cette  pre- 
mière phase,  où  l’on  ne  doit  jamais  s’attarder,  il  se  présente  des 
différences  si  notables  au  point  de  vue  de  l’âge,  du  nombre  d’élèves, 
du  local,  du  temps  affecté  à chaque  leçon,  etc.,  qu’il  devient  maté- 
riellement impossible  de  fixer  un  plan  d’une  application  constante, 
complète  et  générale. 

Nous  ajouterons  de  plus  que  loin  de  refuser  au  professeur  de 
gymnastique,  — titre  que  nous  n’accordons  pas  au  premier  venu, 
— toute  initiative  personnelle;  loin  de  le  considérer  comme  une 
véritable  machine,  nous  estimons  au  contraire  qu’il  enseignera 
toujours  beaucoup  mieux  en  suivant  les  tableaux  qu’il  aura  com- 
posés lui-même,  dès  qu’il  sera  imbu  de  la  science  nécessaire. 

Dans  cet  ordre  d’idées,  pour  permettre  au  professeur  d'adapter 
son  enseignement  aux  diverses  circonstances,  comme  aussi  pour 
lui  laisser  la  plus  grande  latitude  possible  relativement  au  choix 
des  mouvements,  nous  n’avons  rédigé  que  trois  tableaux  prépa- 
ratoires et  comme  suite  pour  l’instruction  postérieure,  nous  n’avons 
donné  que  trois  séries,  chacune  avec  son  schéma  et  deux  exemples. 
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466.  Les  trois  tableaux  préparatoires,  qui  comprennent  les  mou- 
vements d’ordre  spéciaux,  devront  être  suivis  exactement.  Il  est 
évident  que  l’étude  de  ces  mouvements  aura  une  prépondérance 
marquée  dans  les  premières  leçons;  cela,  toutefois,  sans  que  l’on 
doive  s’y  restreindre  exclusivement,  ni  fatiguer  les  élèves  en  leur 
enseignant  successivement  des  dispositions  nombreuses.  Si  les 
commencements  offrent  relativement  peu  d’attrait,  le  professeur 
doit  comprendre  que  c’est  surtout  alors  qu’il  doit  employer  son 
savoir-faire  pour  rendre  ses  leçons  agréables.  L’ennui  est  le  plus 
grand  écueil  dans  l’enseignement,  et  tous  les  efforts  du  maître 
doivent  tendre  à l’éviter.  Celui  qui  sous  prétexte  de  système  ou  de 
méthode  sacrifie  l’intérêt  ou  le  plaisir  qu’une  leçon  bien  préparée 
et  sagement  ordonnée  peut  procurer,  est  bien  près  de  perdre  le 
fruit  de  ses  peines. 

Pour  commencer  donc,  on  se  contentera  d’exécuter  seulement 
les  formations  nécessaires  pour  ranger  la  division  avant  le  travail 
gymnastique.  On  passera  ensuite  aux  positions  de  départ  les  plus 
simples  avec  les  mouvements  élémentaires  qui  les  suivent  ; mais 
on  aura  soin  d’interrompre  assez  fréquemment  les  exercices  parun 
« repos  sur  place  » ou  un  « repos  »,  afin  de  permettre  aux  élèves 
de  se  mouvoir  un  instant  à volonté  et  aussi  afin  de  les  habituer  à 
se  replacer  rapidement  en  rang  et  à reprendre  une  position  fonda- 
mentale correcte. 

Si  le  nombre  des  tableaux  préparatoires  était  insuffisant,  il  serait 
facile  d’en  dresser  d’autres,  de  la  même  manière,  d’après  le  plan 
de  la  série  des  mouvements  tirés  des  exercices  préparatoires. 
(Chap.  II,  A.) 

467.  Dès  que  les  mouvements  d’ordre  prennent  moins  de  temps 
et  que  les  positions  de  départ  sont  prises  d’une  façon  quelque  peu 
correcte,  on  introduit  graduellement  dans  la  leçon  un  nombre  plus 
grand  d’exercices  de  gymnastique  proprement  dits,  agissant  sur  les 
muscles  du  tronc.  Ces  exercices  doivent  toujours  constituer  avec 
les  mouvements  d’élévation  et  les  sauts  la  partie  la  plus  importante 
de  chaque  tableau.  On  pourra  choisir  dans  ce  cas  celles  des  séries 
que  nous  avons  citées  et  que  le  temps  et  les  appareils  dont  on  dis- 
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pose  rendront  les  plus  convenables.  Les  mouvements  d’ordre  ne 
sont  pas  indiqués  séparément  dans  ces  séries,  bien  qu’ils  commen- 
cent toujours  la  leçon  ; ils  ne  doivent  prendre  que  le  temps  rigou- 
reusement indispensable  pour  préparer  la  section  à l’exercice. 

Chaque  série  compte  deux  exemples  : le  premier  a été  rendu 
aussi  simple  que  possible;  le  second  comprend  un  supplément  de 
quelques  mouvements  ordinaires  qui  ne  peuvent  être  employés 
chaque  jour,  mais  que  l’on  désire  faire  exécuter  fréquemment.  On 
indique  la  place  qu’ils  occupent  dans  le  schéma  en  les  citant  entre 
deux  numéros. 

Outre  ces  additions  qui  consisteront  surtout  en  exercices  d’équi- 
libre aux  appareils  et  en  jeux  gymnastiques,  on  peut  encore  ajouter 
quelques  mouvements  des  jambes  et  quelques  exercices  rythmiques. 

La  prudence  exige , surtout  lorsque  la  respiration  et  V activité  du 
cœur  ont  été  excitées  à un  haut  degré , d’intercaler  dans  la  leçon 
un  mouvement  léger  des  membres  inférieurs , une  marche  ordinaire 
ou  sur  les  pointes  des  pieds , une  marche  lente , ordinaire  ou  sur 
pointes  y ou  bien  encore  une  marche  basse , sans  attendre  pour  cela 
que  les  élèves  soient  essoufflés  ou  fatigués  outre  mesure , ce  qu’il  faut 
toujours  chercher  à éviter . (Voir  les  mouvements  distributifs  des 
alinéas  147,  251  et  254,  remarque  2,  257  et  258).  Les  exercices 
qu’il  convient  de  faire  suivre  d’un  mouvement  distributif  sont  par- 
fois marqués  du  signe  +• 

Les  exercices  rythmiques  obtenus  à l’aide  des  mouvements 
d’ordre,  de  la  prise  de  la  position  de  départ  ou  des  mouvements 
préparatoires,  en  combinant  le  mouvement  simultané  de  différentes 
parties  du  corps,  comme  par  exemple,  l’extension  d’un  bras  et  le 
déplacement  d’un  pied  en  avant  ou  de  côté  ; ou  bien  en  réunissant 
deux  temps  en  un  seul;  comme  par  exemple  l’écartement  et  le 
rapprochement  des  pointes  des  pieds;  ces  exercices,  disons-nous, 
peuvent  être  introduits  là  ou  Von  jugera  convenable;  mais  il  est 
préférable  de  le  faire  au  commencement  et  lorsqu’on  s’aperçoit  que  la 
mesure  laisse  à désirer , soit  dans  les  mouvements  rapides , ce  qui  ne 
permet  plus  d’en  apprécier  la  forme  avec  netteté;  soit  dans  les  mou- 
vements lents , lesquels  ne  sont  plus  exécutés  dans  une  mesure  égale. 
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Dans  les  exemples,  nous  n’avons  pas  spécifié  les  exercices  d’élé- 
vation, si  ce  n’est  cependant  pour  la  série  C;  mais  uniquement 
alors  pour  rappeler  que,  dans  la  même  leçon,  ces  mouvements  ne 
peuvent  pas  être  semblables.  Leur  variété  dépendra  en  grande 
partie  des  appareils  que  le  professeur  aura  à sa  disposition.  Nous 
n’avons  pas  non  plus  détaillé  les  marches,  les  courses  et  les  sauts, 
car  il  est  assez  difficile  de  déterminer  exactement  le  temps  qui  doit 
être  affecté  à ces  exercices.  Toutefois,  lorsque  les  élèves  ont  déjà 
un  certain  âge  et  qu’ils  sont  suffisamment  exercés,  ces  dernières 
séries  pourront  prendre  jusqu’au  tiers  de  la  durée  totale  de  la  leçon. 

468.  La  série  A peut  être  employée  de  préférence  pour  les  divi- 
sions qui  ne  disposent  pas  d’appareils  et  où  le  temps  affecté  à l’en- 
seignement de  la  gymnastique  est  assez  restreint,  — les  écoles 
primaires,  par  exemple.  Des  extensions  des  bras  remplaceront 
alors  les  exercices  d’élévation  ; mais  comme  ces  derniers  consti- 
tuent une  des  parties  les  plus  importantes  de  la  leçon,  on  ne  les 
remplacera  qu’en  cas  d’absolue  nécessité.  Une  bomme  coûte 
d’ailleurs  fort  peu,  et  ce  seul  engin  utilisé  par  un  professeur  intel- 
ligent peut  tenir  lieu  de  plusieurs  appareils. 

Les  premiers  mouvements  (1-4)  de  cette  série  devront  être  sim- 
ples, faciles,  et  choisis  principalement  parmi  les  exercices  élémen- 
taires. L’emploi  de  ces  derniers  s’étend  par  suite  bien  au-delà  des 
tableaux  élémentaires  et  la  limite  qui  les  sépare  des  exercices  capi- 
taux n’a  rien  de  strict  en  elle-même.  Les  exercices  suivants  seront 
aussi  vigoureux  et  aussi  nombreux  que  les  appareils  et  le  temps  le 
permettront.  Le  professeur  n’oubliera  pas  ici  les  courbes-raidies, 
les  exercices  pour  les  flancs  et  pour  les  muscles  antérieurs.  Quant 
aux  exercices  pour  les  muscles  postérieurs,  ils  ont  avec  les  courbes- 
raidies  des  rapports  assez  intimes  et  peuvent  par  conséquent  se 
substituer  sans  grand  inconvénient  les  uns  aux  autres. 

Les  exercices  d’équilibre  ne  sont  pas  compris  dans  le  schéma  de 
cette  série  : on  les  emploiera  lorsque  les  circonstances  le  permet- 
tront. 

469.  La  série  B est  plus  complète  : tous  les  groupes  d’exercices 
les  plus  importants  y sont  représentés.  Elle  convient  surtout  aux 
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établissements  possédant  une  salle  suffisamment  outillée,  par 
exemple  : les  écoles  primaires  supérieures,  les  écoles  moyennes, 
les  collèges,  les  athénées,  etc. 

Comme  nous  l'avons  montré  dans  l’exemple  2,  on  doit  augmenter 
et  renforcer  cette  série  en  faisant  entrer  dans  le  premier  tour,  outre 
des  exercices  pour  les  jambes,  d’autres  exercices  libres,  puis  des 
marches  d’équilibre,  des  jeux,  etc.  (1). 

Il  peut  encore  être  fait  une  autre  addition  essentielle  par  l’intro- 
duction entre  le  n°  7 et  le  n°  8 d’un  mouvement  d’élévation  diffé- 
rent du  n°  3.  La  prudence  exige  que  ce  mouvement  soit  précédé 
d’un  exercice  des  jambes,  comme  nous  l’avons  indiqué  dans  la 
série  C. 

470.  La  dernière  série  (C)  est  plus  forte  encore  que  la  précé- 
dente : plusieurs  groupes  d’exercices  y sont  répétés  et  une  exten- 
sion plus  grande  y est  donnée  au  tour  des  sauts. 

Cette  série  ne  peut  guère  être  suivie  que  par  des  jeunes  gens 
disposant  de  beaucoup  de  temps  et  possédant  déjà  une  instruction 
gymnastique  assez  grande,  car  il  est  reconnu  que  plus  le  corps  est 
exercé,  plus  il  supporte  l’exercice,  plus  même  il  en  a besoin.  La 
série  C conviendra  donc  aux  classes  supérieures  des  institutions 
d’enseignement  moyen  ainsi  qu’aux  sociétés  de  gymnastique. 

Observations . 1.  Plusieurs  auteurs  comprennent,  comme  nous 
l’avons  déjà  dit  en  passant,  des  exercices  spéciaux  de  demi-chute 
parmi  les  mouvements  qu’ils  préconisent.  Si  l’on  admet  cette  clas- 
sification, ces  exercices  trouvent  place  dans  les  séries  B et  C,  entre 
les  nos  4 et  5 (2).  Les  tours  5 et  7 qui  contiennent  une  demi-chute 
ne  doivent  plus  comprendre  alors  de  mouvements  de  cette  espèce. 

2.  Si  des  circonstances  locales  ou  exceptionnelles  le  rendent 
nécessaire  ou  convenable,  le  professeur  pourra  intervertir  sans 
inconvénient  certains  tours  intermédiaires. 


(1)  Voir  série  b,  exemple  2. 

(2)  Voir  série  c , exemples  1 et  2. 


FIN  DE  LA  PREMIÈRE  PARTIE. 


MANUEL 


DE 

GYMNASTIQUE!  IATIONNILLE  SUÉDOIS! 


DEUXIÈME  PARTIE 


APPLICATÏON 

1.  Deux  schémas  - exemples  d’exercices  gymnastiques  pour  les  élèves  d’un 

Athénée. 

2.  Schéma  d’exercices  pour  une  Société  de  gymnastique  (la  Société  de 

l’Université  de  Lund). 

3.  Instructions  pour  servir  à l’enseignement  de  la  gymnastique  dans  l’armée 

et  dans  la  marine,  d’après  le  règlement  suédois. 


Voir  tableaux  I,  II. 

Les  deux  schémas  qui  précèdent  suffisent,  pensons-nous,  pour 
donner  une  idée  de  la  marche  à suivre  quant  à l’application  des 
exercices  et  de  la  méthode. 

Toutefois  nous  ne  prescrivons  pas  l'arrangement  de  ces  tableaux 
d'une  façon  absolue.  Ils  peuvent  être  modifiés  d'une  quantité  de 
manières  : les  principes  fondamentaux  seuls  devront  être  stricte- 
tement  observés. 

Dans  ces  exemples,  tous  les  élèves  de  l’Athénée,  — 4 à 500,  — 
sont  groupés  en  cinq  ou  six  divisions,  selon  leur  âge,  leur  force  ou 
leur  faculté  de  travailler,  et  chaque  division  suit  un  schéma  spécial 
en  rapport  avec  la  force  des  élèves  et  composé  d’exercices  sagement 
gradués. 

Chaque  division  est  partagée  en  autant  de  sections  qu’il  y a de 
jours  par  semaine  où  le  programme  horaire  mentionne  une  leçon 
de  gymnastique. 

On  peut  encore,  si  l’on  veut,  conserver  les  élèves  groupés  par 
classes  d’après  leur  degré  d’avancement  à l’école,  et  donner  à 
chaque  section  ou  à chaque  groupe  de  deux  sections  des  exercices 
plus  forts  ou  plus  faibles,  notamment  des  sauts  et  des  exercices 
d’élévation. 

Le  professeur  commande  généralement  lui-même  tous  les  mou- 
vements; cependant  (1)  les  sauts  et  les  exercices  d’élévation  sont 
commandés  le  plus  souvent  par  les  chefs  de  section  (2). 

Au  commandement  du  professeur  : Formation  pour  les  exercices 


(1)  Si  pourtant  le  professeur  n’avait  à diriger  qu’une  division  assez  petite  et  s’il 
avait  à sa  disposition  des  appareils  en  nombre  suffisant,  il  pourrait  sans  incon- 
vénient commander  lui-même  tous  les  exercices  de  la  leçon. 

(2)  Le  professeur  choisit  les  chefs  de  section  parmi  les  élèves  les  plus  âgés,  les 
plus  sérieux  et  les  mieux  exercés 


— 173  — 


d'élévation  (ou  pour  les  sauts),  chaque  chef  conduit  sa  section  à 
l’appareil. 

Ces  exercices  terminés,  au  commandement  : Sur  la  ligne 
marche  ! ou  à quelque  commandement  semblable,  les  sections  diri- 
gées par  leurs  chefs  reprennent  leur  place  primitive. 

Pour  la  leçon  de  gymnastique,  les  élèves  se  débarrassent  de  leurs 
vêtements,  conservent  la  chemise  et  le  pantalon,  et  chaussent  des 
souliers  de  toile. 

Les  ligatures  (jarretières,  cravates,  cols,  ceintures,  etc.)  et  tous 
les  vêtements  qui  compriment  une  partie  quelconque  du  corps  au 
point  d’empêcher  la  dilatation  de  la  poitrine,  la  circulation  des 
fluides  dans  les  vaisseaux  ou  de  porter  entrave  à la  liberté  des 
mouvements,  ne  peuvent  pas  être  tolérés  pendant  les  exercices. 

Actuellement,  en  Suède,  dans  les  écoles  officielles,  les  élèves  ne 
reçoivent  quotidiennement  qu’une  leçon  de  gymnastique  d’une 
demi-heure  (1  ) ; mais  nous  espérons  voir  doubler  ce  temps  bientôt, 
ou  tout  au  moins  obtenir  trois  quarts  d’heure  de  leçon  par  jour. 


(1)  Outre  cette  leçon,  les  classes  5-9  (chaque  athénée  compte  9 classes)  sont 
exercées  2 heures  par  semaine,  pendant  1 été,  à l’escrime  et  au  maniement  des 
armes.  Dans  les  4 classes  supérieures,  la  leçon  de  gymnastique  est  remplacée  par 
Y exercice  militaire , dirigé  par  un  officier.  Les  élèves  sont  aussi  exercés  a tirer  au 
fusil.  (Chaque  élève  tire  100  coups  de  fusil  par  an.) 


EXEMPLE  D’UN  SCHÉMA  POUR  UNE  SOCIÉTÉ  DE  GYMNASTIQUE. 


(La  Société  de  l’Université  de  Lund  en  1881.) 

1 .  a)  Tendu-fourche-révérence-debout  extension  des 


b)  Debout  extension  des  bras  en  diverses  directions.  § 28 

c)  Tendu-marche-debout  (b)  flexion  latérale  . . . n°  352 

d)  Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres  ...  164 

2.  Courbé-raidi  flexion  des  jambes  en  haut  et  élévation 

sur  les  pointes  des  pieds,  terminé  par  ....  184 

Fourche-courbé-raidi  marche  des  mains.  Appareil  : 

Un  espalier  gymnastique 185 

3.  Sous-suspendu  marche  horizontale  des  bras  et  éléva- 

tion alternative  de  côté,  terminé  par 238 

Dès-suspendu  rétablissement,  et  saut  en  profondeur. 

Appareil  : Une  bomme  .........  240 

4.  Aile-croc-demi-debout  flexion  et  extension  du  tarse  260 

5.  Demi-tendu-demi-chute-debout  (a)  changement  de 

position  des  bras  et  des  jambes  avec  torsion.  . . 370 

6.  Plié-niveau-tarse-appuyé  extension  des  bras  en  haut. 

Appareil  : Un  espalier  gymnastique 303 

7.  Plié-vers-penché-demi-debout  extension  des  bras  en 

haut.  Appareil  : Un  espalier  gymnastique  . . . 346 

8.  Moulinet  (roue)  terminé  par  Tendu-fourche-debout- 

change  torsion  et  flexion  latérale  . . . 367,  356  et  357 

9.  Tendu-niveau-demi-debout  flexion  des  genoux  + . 308 

10.  Vers  (dès)-suspendu  marche  en  tournant  à bras  flé- 

chis. Appareil  : Une  bomme 237 

11.  Voûte-baissé-debout,  position  de  départ  (flexion  des 

bras) 344 
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42.  Mains  fixées,  extension  horizontale  du  corps  et  des 

jambes 385 

13.  Exercices  de  marche  ; courses  variées  . . . . §12.-25 

14.  Sauts. 

a)  Sauts  libres  variés  par  rang  . . . § 38  a)  n°  390-392 

b)  Gourant  culbute  sur  plinthe n°  421 

c)  Courant  sauts  par-dessus  le  cheval  placé  trans- 

versalement : 

4°  La  face  vers  l’appareil n°  414  c 

2°  Le  dos  vers  l’appareil 4^5^ 

3°  Face  puis  dos  vers  l’appareil 44  6 

4°  Sauts  d’équilibre 41 4 d 

d)  Courant  sauts.  Appareil  : Une  bomme  avec  les 
battes  de  la  selle. 

1.  Saut-entre 417  a(b.e.d.) 

2.  Saut  jambes  écartées 44  § ^ 

3.  Culbute £24 

e)  Courant  sauts  au  cheval  placé  en  longueur. 

1.  Saut  à califourchon  et  rester  debout  sur  la  selle  . 419  c 

2.  Saut  à califourchon  par-dessus  le  cheval  (une, 

deux,  trois  personnes  en  selle)  419  c 

3.  Le  même  saut,  le  dos  vers  l’encolure 419  d 

f)  Courant  saut  libre  en  hauteur  (longueur).  . . 397-399 

[Après  les  sauts , faire  exécuter  une  marche  sur  les 

pointes  des  pieds  ou  un  exercice  des  jambes). 

15.  Tendu-serrré-marche-debout  élévation  sur  lespointes 

des  pieds  . . 4 60 

.16.  Ouvert-demi-chute-debout  (b)  jet  des  bras  et  chan- 
gement de  position  des  pieds,  terminé  par  : . . 438 

Debout  élévation  des  bras  de  côté  et  en  haut,  avec 
élévation  sur  | les  pointes  des  pieds  et  flexion  des 
§enoux ' . . 435 


§ III. 


INSTRUCTIONS  POUR  SERVIR  A L ENSEIGNEMENT  DE  LA  GYMNASTIQUE 
AUX  MILITAIRES  (ARMÉE  ET  MARINE),  ü’aPRÈS  LE  RÈGLEMENT 
SUÉDOIS. 


INTRODUCTION  ET  RÈGLES  GÉNÉRALES. 

\ . A l’aide  des  tableaux  qui  suivent  une  compagnie  entière,  voire 
un  nombre  plus  considérable  de  soldats  encore,  peuvent  être  exercés 
à la  fois  sous  la  direction  ou  le  commandement  d’un  seul  chef  (offi- 
cier). Les  soldats  doivent  être  groupés  au  préalable  en  autant  de 
sections  ou  d’escouades  qu’il  y a d’instructeurs  capables  (sous- 
officiers  et  caporaux). 

2.  Les  20  premiers  tableaux  sont  destinés  à l’école  des  recrues. 
Les  autres  soldats  continuent  ensuite  l’étude  des  tableaux  suivants, 
pour  autant  toutefois  que  leurs  facultés  le  permettent. 

3.  Le  chef  commande  lui-même  autant  que  possible  les  exercices 
qu’il  faut  exécuter.  Les  chefs  de  subdivision  surveillent  leurs  groupes 
respectifs  et  font  les  corrections  nécessaires. 

4.  Ces  corrections  sont  faites  de  vive  voix,  brièvement,  avec 
calme  et  bonté;  cependant,  s’il  est  utile,  l’instructeur  indique  la 
forme  correcte  de  l’exercice  en  aidant  le  travailleur. 

5.  Pour  les  exercices  d'élévation  et  les  sauts,  chaque  chef  de  sub- 
division prend  le  plus  souvent  la  direction  immédiate  de  sa  section. 

6.  Les  chefs  de  subdivision  suivent  attentivement  les  comman- 
dements ou  les  signaux  du  chef  afin  de  pouvoir  ranger  ou  disposer 
rapidement  leurs  groupes  avec  ordre,  en  silence,  et  de  la  manière 
indiquée. 

7.  Pendant  le  repos,  les  hommes  pourront  converser  entre  eux; 
mais  de  manière  à ne  pas  troubler  l’ordre.  Au  commandement  : 
Garde  à vous  ! le  plus  grand  silence  doit  être  observé. 
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8.  Quand  le  chef  constate  du  relâchement  ou  de  l’inattention,  il 
intercalera  dans  la  leçon  des  mouvements  propres  à corriger  les 
fautes  résultant  du  manque  d’ordre  ou  du  manque  d’attention. 

Exemples  de  quelques  fautes  : Ecartement  trop  grand  ou  insuf- 
fisant des  pointes  des  pieds,  flexion  en  avant  de  la  tête  ou  des  reins, 
mauvaise  tenue  des  bras  ou  des  mains,  absence  de  tension  géné- 
rale, inobservation  du  rythme. 

Mouvements  servant  de  correctifs  : Rapprocher  et  écarter  les 
pointes  des  pieds,  fléchir  et  redresser  la  tête,  repos  sur  place  suivi 
immédiatement  de  la  prise  de  la  position  fondamentale  au  com- 
mandement : « Garde  à vous  ! » tours  sur  place  ou  avec  un  dépla- 
cement de  1 -3  pas,  serrer  et  ouvrir  les  rangs,  couvrir  les  intervalles, 
un  pas  de  côté,  quelques  exercices  rythmiques,  etc.  (Comparez 
alinéa  467,  page  168). 

9.  Quand  une  section  a terminé  ses  mouvements,  l’instructeur 
doit,  sans  commandement  spécial,  pour  ne  pas  laisser  ses  hommes 
dans  l’inaction,  faire  exécuter  des  exercices  simples,  comme  les 
préparations  aux  sauts  libres,  des  exercices  rythmiques,  des  mou- 
vements des  membres  inférieurs,  etc. 

Le  chef  indiquera  au  besoin  lui-même  ces  exercices. 

10.  Les  mouvements  change-latéraux  (alternatifs)  s’exécutent 
toujours  d’abord  à gauche,  puis  à droite.  Les  deux  côtés  sont  exer- 
cés en  mesure  égale. 

1 1 . Lorsqu’un  exercice  est  bien  fait,  le  chef  peut  le  commander 
dans  la  suite  sans  en  compter  les  temps.  Ces  temps  sont  comptés  de 
nouveau  à haute  voix  pour  déterminer  la  forme  exacte  et  le  rythme 
du  mouvement. 

12.  Les  vêtements  serrants  et  généralement  tous  ceux  qui  peu- 
vent porter  entrave  au  libre  mouvement  ne  doivent  pas  être  tolérés 
pendant  le  travail. 

13.  La  salle  de  gymnastique  doit  être  spacieuse  et  bien  aérée  ; 
elle  doit  être  convenablement  chauffée  en  hiver.  La  plus  grande 
propreté  doit  y régner  en  tout  temps. 

14.  Les  élèves  trop  faibles  pour  suivre  leurs  camarades  sont 
réunis  en  un  petit  groupe  et  travaillent  sous  une  direction  spéciale. 
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15.  Les  soldats  qui  après  explications  n’auraient  pas  compris 
les  mouvements  sont  exercés  à part;  ils  ne  reprennent  leurs  places 
que  lorsqu’ils  ont  bien  saisi  et  exécuté  les  mouvements. 


16.  Les  numéros  des  exercices  renvoient  aux  numéros  du  manuel. 

17.  Le  signe  + indique  qu’un  mouvement  distributif  (un  mou- 
vement des  jambes  déjà  enseigné,  une  marche  lente  ou  sur  la 
pointe  des  pieds)  doit  suivre.  Le  signe  (:)  indique  qu’un  camarade 
aide  en  servant  d’appui. 


Formulaire 


Age. 


Longueur 

(hauteur). 


Larç 

df 

han( 


Compagnie. 


Nom. 


Pre- 

mier. 


Der- 

nier. 


Mois. 


Pre- 

mier. 


Der- 

nier. 


Mois. 


Pre-  ! 
mier. 


M( 


N.  B.  La  largeur  des  hanches  se  prend  à la  position  serré-debout,  la  m 
appliquée  sur  les  grands  trochanters. 

La  largeur  des  épaules  est  prise  en  plaçant  la  mesure  dans  la  fosse  en  deho 
l’acromion. 

La  largeur  de  la  poitrine  est  prise  à la  hauteur  des  mamelons  jusqu’aux 
(tendus  vers  le  bas). 
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1 8.  Chaque  tableau  ne  doit  pas  être  parcouru  en  moins  de  3 jours 
et  l’ensemble  des  tableaux  en  moins  de  6 mois. 

19.  Tous  les  soldats  seront  mesurés  et  pesés  d’après  le  formu- 
laire ci-joint,  le  premier  et  le  dernier  mois  de  l’école  des  recrues. 

Le  résultat  de  ces  opérations  certifié  sincère  et  véritable  par 
l’officier  qui  dirige  le  travail  gymnastique  sera  envoyé  immédiate- 
ment au  général  commandant. 


surage. 


?eur 

;3S 

iiles. 

Poitrine 

Périphérie 
de  la 
ceinture. 

Remarques. 

Largeur. 

Profondeur 

Périphérie. 

Der- 
1 nier. 

Pre- 

mier. 

Der- 

nier. 

Pre- 

mier. 

Der- 

nier. 

Pre- 

mier. 

Der- 

nier. 

Pre- 

mier. 

Der- 

nier. 

Lis. 

Mois. 

Mois. 

Mois. 

Mois. 

1 profondeur  de  la  poitrine  est  prise  à la  hauteur  des  mamelons  (de  côté). 

1 périphérie  de  la  poitrine  est  prise  à la  hauteur  des  mamelons  (le  ruban  tenu 
Itement  horizontal). 

I périphérie  de  la  ceinture  est  prise  au-dessus  des  hanches,  à la  partie  la  plus 
lite. 

i 
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TABLEAU  I. 


1.  Position  fondamentale,  num.  68-69. 

2.  Alignements,  § 8 ; aussi  à distance  entière  et  double,  num.  25. 

3.  Division  par  hommes  premiers  et  seconds,  num.  30. 

Formation  sur  deux  rangs,  num.  3t. 

Formation  à nouveau  sur  un  rang,  num.  32. 

Changement  de  distance  entre  les  rangs. 

Changement  en  formation  de  front,  num.  33. 

Changement  en  formation  de  flanc,  num.  34. 

Couvrir  les  intervalles,  num.  35. 

4.  Debout  prise  des  hanches,  num.  70. 

5.  Debout  rapprochement  et  écartement  des  pointes  des  pieds,  num.  73. 

6.  Debout  écartement  des  pieds  en  avant-gauche  (droite)  et  changement  de 

position  des  pieds,  num.  75  et  81. 

Remarque.  — Se  fait  le  mieux  à partir  de  l’oblique  à gauche 


Remarque.  — Ce  tour  n’est  employé  qu’après  deux  jours  d’exer- 
cice gymnastique. 

9.  Aile -debout -élévation  sur  les  pointes  des  pieds,  num.  93. 

10.  Debout  flexion  des  bras  en  haut,  num.  105. 

1 1 . Aile -debout  flexion  (légère)  du  dos  en  arrière  et  en  avant,  num.  122 


et  128. 

12.  Aile  - serré  - debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds,  num.  95. 


1 . Aile -serré -debout  écartement  des  pieds  en  avant  (en  arrière)  et  change- 
ment de  position  des  pieds,  num.  79  et  81 . 

2.  Debout  écartement  successif  des  pieds  en  avant -gauche  (droite)  et  en 
arrière  - gauche  (droite),  num.  104. 


(droite) . 


7.  Debout  écartement  latéral  des  pieds,  num.  74. 


8.  Sous -égal -suspendu,  position  de  départ,  num.  201 
Vers  - suspendu,  position  de  départ,  » 202 

Dès -suspendu,  position  de  départ,  » 203 

Change -suspendu,  position  de  départ,  » 204 


bomme. 


TABLEAU  II. 
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3.  Aile -fourche- debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds,  num.  96. 

4.  Debout  extension  des  bras  en  haut,  num.  106. 

5.  Aile -debout  flexion  du  dos  en  arrière  et  en  avant,  num.  122  et  128  , 
alternativement  : Aile -fourche -debout  flexion  du  dos  en  arrière  et 
en  avant,  num.  124  et  130. 

6.  Aile -marche -debout  (a)  élévation  sur  les  pointes  des  pieds,  num.  97. 

Remarque.  — Comparer  le  tableau  I,  num.  6. 

7.  Les  mêmes  exercices  que  ceux  indiqués  au  num.  8 du  tableau 
précédent. 

8.  Debout  flexion  de  la  tête  en  arrière,  num.  118. 

9.  Aile -pointes -debout  flexion  des  genoux,  num.  101. 

10.  Serré -debout  flexion  latérale  (les  bras  libres),  voir  140. 

1 1 . Debout  extension  latérale  des  bras,  num.  1 07. 

TABLEAU  III. 

1 . Aile-serré-marche-debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds, num. 99. 

2.  Debout  extension  des  bras  en  avant,  num.  108. 

3 Aile-debout  flexion  du  dos  en  arrière  et  en  avant  (selon  le  précédent); 
alternativement  : Aile -fourche -debout  flexion  du  dos  en  arrière  et  en 
avant,  num.  124-130. 

4.  Aile -pointes -debout  flexion  des  genoux,  selon  le  précédent,  n.  101 . 

5.  Debout  flexion  de  la  tête  en  arrière,  selon  le  précédent,  num.  118. 

6.  Vers-suspendu  flexion  des  bras,  num.  218  j Appareil: 

Dès -suspendu  flexion  des  bras  , » 219  | Une  bomme. 

7.  Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres. 

Commandement  : Un!  ...  Quatre ! num.  164  et  390. 

8.  Aile -serré -debout  torsion,  num.  134. 

9.  Demi -tendu -debout  changement  de  position  des  bras,  num.  111. 

10.  Aile -fourche -debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds,  num.  96. 

1 1 . Debout  extension  latérale  des  bras,  num.  107. 

TABLEAU  IV. 

1 . Tendu  - marche  - debout  (a)  élévation  sur  les  pointes  des  pieds , 
num.  156. 
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2.  Debout  torsion  du  cou,  num.  119. 

3.  Tendu -fourche -debout,  position  de  départ,  voir  pour  la  position  de 
départ,  num.  126. 

4.  Tendu  - debout  flexion  du  dos  en  arrière  et  en  avant,  num.  125  et  131 . 

5.  Aile-pointes-debout  flexion  des  genoux  selon  le  précédent,  num.  1 01 . 

6.  Aile -serré -debout  torsion,  selon  le  précédent,  num.  134. 

7.  Penché -suspendu,  position  de  départ,  num.  199  ) Appareil  : 

Arc -suspendu,  position  de  départ,  » 200  j Une  bomme. 

8.  Aile -debout  demi -chute  en  avant -gauche  (droite)  et  changement  de 
position  des  pieds,  num.  82-85;  plus  tard  Aile- debout  demi -chute 
en  arrière -gauche  (droite),  num.  82. 

Remarque.  — Ces  exercices  se  font  le  mieux  à partir  de  l’oblique 
à gauche  (droite). 

9.  Debout  extensions  des  bras  en  directions  diverses  (jusqu’à  six  temps), 
voir  1 06,  1 07  et  1 08. 

10.  Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres,  num.  164  et  390. 
Commandement  : Un!  ...  Quatre!  plus  tard  : Allez! 

1 1 . Repos  - serré  - debout  flexion  latérale,  num.  141 . 

12.  Debout  devant  flexion  des  bras,  num.  114. 

TABLEAU  V. 

1.  Tendu -serré- marche  - debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds 

num.  160. 

2.  Aile-debout  écartement  des  pieds  en  avant  (en  arrière)  et  changement 
de  position  des  pieds,  num.  77,  81. 

3.  Tendu -debout  flexion  du  dos  en  arrière,  en  avant  et  vers  le  bas, 

num.  125,  131. 

4.  Debout  (aile  - debout)  écartement  successif  des  pieds  en  avant -gauche 
(droite)  et  en  arrière  - gauche  (droite),  voir  104. 

Remarque.  — A la  fin  en  8 temps  (les  deux  pieds  successive- 
ment et  sans  commandement  nouveau;  commandement:  Un!  ... 
huit! 

5.  Penché -suspendu,  position  de  départ,  num.  199  ) selon  le 

Arc  • suspendu,  position  de  départ,  » 200  I précédent. 
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6.  Demi -tendu  demi-ouvert -debout  changement  de  position  des  bras, 
num.  112. 

7.  Aile -debout  demi -chute  en  avant- gauche  (droite),  selon  le  précédent, 
num.  82,  sans  faire  l’oblique  à gauche  (droite). 

8.  Demi -tendu -serré -debout  flexion  latérale,  num.  143. 

9.  Aile -debout  préparation  aux  sauts  libres,  num.  164;  Debout -saut 
libre  sur  place  (avec  ou  sans  prise  des  hanches),  num.  391  a\ 
plus  tard  avec  1/4  de  tour  à gauche  (droite),  num.  391  c. 

Commandement  : Un!  ...  Cinq  ! 

10.  Tendu -serré -debout  torsion,  num.  136. 

11.  Ouvert ■ debout  jet  des  bras,  num.  115,  d’abord  lentement. 

TABLEAU  VI. 

1.  Aile -fourche- pointes -debout  flexion  des  genoux,  num.  103. 

2.  Tendu  - fourche  - debout  flexion  du  dos  en  arrière,  en  avant  et  en  bas, 

num.  126,  132. 

3.  Penché -suspendu  flexion  des  bras,  num.  214. 

Arc-suspendu  flexion  des  bras,  num.  215.  Selon  le  précédent; 
plus  tard,  changement  entre  ces  positions,  num.  216. 

4.  Aile -debout  change  flexion  des  genoux  en  haut,  num.  259  ; plus  tard 
on  commande  : Un  ! ...  Quatre  ! 

5.  Pointé  - debout  lancement  des  bras  en  haut  et  en  avant,  num.  274; 
plus  tard  : Pointé -baissé -debout  lancement  des  bras,  voir  283. 

6.  Baissé -tombant,  position  de  départ,  num.  333  ; plus  tard  avec  torsion 
du  cou,  num.  334;  plus  tard  encore  avec  déplacement  des  pieds, 
num.  335. 

7.  Aile -debout  demi -chute  en  avant -gauche  (droite)  et  aussi  en  arrière- 
gauche  (droite)  avec  changement  de  position  des  pieds,  selon  le  précé- 
dent, num.  82-85;  alternativement  : Aile-debout-demi -chute 
en  avant  (en  arrière),  num.  83. 

8.  Croc -suspendu  (b),  position  de  départ,  num.  205.  Appareil  : Un 
espalier  gymnastique,  une  bomme  double  ou  une  bomme 
simple  avec  un  camarade  comme  appui  (:). 

9.  Aile  (repos)  (tendu) -fourche -debout  torsion,  num.  137,  138,  139. 

10.  Marches. 
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1 1 . Debout  saut  libre  sur  place, num.  391  a ; avec  1/4  de  tour,  n.  391  e\ 
avec  jet  latéral  des  bras,  391  b ; plus  tard  avec  jet  latéral  des  bras 
et  des  jambes,  num.  391  c. 

Plus  tard  encore  on  ajoute  : Debout  saut  libre  en  avant  (arrière), 
num.  391  d , et  à gauche  (droite),  num.  391  f. 

Commandement:  Un!...  Cinq!  dans  la  suite  : Allez!  (Courez!) 
pour  les  trois  premiers  temps,  après  quoi  le  professeur  compte  : 
Quatre  ! Cinq  ! 

1 2.  Ouvert  - debout  jet  des  bras,  num.  1 1 5,  d’abord  lentement;  puis 
rapidement. 

TABLEAU  VII. 

1.  Tendu -pointes -debout  flexion  des  genoux,  num.  162. 

2.  Tendu -marche -debout  (b)  flexion  du  dos  en  arrière,  num.  194. 

3.  Croc  - suspendu  (b)  change  extension  des  genoux,  num.  206. 

Croc -suspendu  (b)  double  extension  des  genoux,  num.  207. 

Appareil  : Un  espalier  gymnastique,  une  bomme  double  ou 
une  simple  (:). 

Niveau  suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe  (sur  place)  n.  198. 

Appareil  : Une  corde  oblique  ou  une  bomme. 

Marche  verticale  avec  changement  alternatif  des  bras  et  des  pieds, 

num.  197.  Le  commandant  compte  pour  le  déplacement 
des  jambes  et  des  mains  : Un  ! Deux  ! etc. 

Appareil  : Un  espalier  gymnastique. 

Remarque.  — Les  exercices  d’élévation  sont  distribués  aux  sec- 
tions (escouades).  Celles-ci  changent  de  mouvements  (chaque  jour) 
à l’ordre  du  commandant. 

4.  Debout  flexion  latérale  de  la  tête,  num.  120. 

5.  Aile- debout  préparation  aux  sauts  libres  selon  le  précédent. 

6.  Course  en  plein  air,  § 23. 

7.  Aile -devant -arc -couché,  position  de  départ,  num.  276  (:)  Appareil  : 
Les  bancs. 

8.  Tendu-couché-élévation  des  jambes  en  haut,  num.  315.  Appareil  : 
Le  plancher. 
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9.  Aile -serré -debout  demi -chute  en  avant  (en  arrière)  et  changement  de 
position  des  pieds,  num.  84  et  85. 

10.  Sous-suspendu  marche  horizontale  des  bras,  num.  228.  Appareil  : 
Une  bomme  (un  peu  inclinée). 

Grimpement  vertical  à la  corde  ou  à la  perche,  num.  212. 
Echelle-assis- niveau  ondulation  en  avant,  num.  209  ; on  compte 
pour  les  prises  des  mains.  Appareil  : Une  échelle  horizontale. 
Marche  verticale  avec  déplacement  alternatif  des  bras  et  des  pieds, 
num.  197.  Le  commandant  compte  les  temps  des  prises. 
Appareil  : Un  espalier  gymnastique. 

11.  Aile  ou  tend u -serré -marche -debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds 
num.  99  ou  160. 

12.  Exécuter  des  sauts  faits  précédemment. 

Debout  saut  libre  avec  un  (deux,  trois)  pas  en  avant,  sans  conversion, 
num.  392  a.  Commandement  : le  professeur  compte;  plus 
tard  les  soldats  eux-mêmes  comptent  à haute  voix  ou  menta- 
lement au  commandement  : Allez!  (Courez!) 

13.  Ouvert-debout  jet  des  bras,  num.  115. 

TABLEAU  VIII. 

1.  Tendu -fourche- pointes-debout  flexion  des  genoux,  num.  163. 

2.  Tendu -debout -courbé  raidi,  num.  176.  Appareil  : Un  espalier 
gymnastique;  alternativement  : Tendu -marche -debout  (b)  flexion 
du  dos  en  arrière,  num.  194. 

3.  Croc  - suspendu  (b)  double  extension  des  genoux,  num.  207. 

Niveau -suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe,  num.  211.  On 
compte  pour  le  déplacement  des  jambes  et  des  mains  : Un  ! 
Deux  ! 

Changement  entre  les  positions  de  départ  penché -suspendu  et  arc -suspendu, 
num.  216. 

Appareil  : Une  bomme. 

Sous-suspendu  marche  horizontale  des  bras,  num.  228.  Appareil  : Une 
bomme. 

4.  Aile-croc-demi-debout-fiexion  et  extension  du  tarse,  num.  260. 

43 
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6.  Aile  debout-demi -chute  en  avant  (en  arrière)  et  changement  de  position 
des  pieds  num.  84  ; alternativement  : Aile-debout  demi-chute  en  avant 
(en  arrière)  et  changement  de  position  des  pieds  num.  83. 

6.  Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres,  num.  164  et  390. 

7.  Course  en  plein  air. 

8.  Plié-devant-arc-couché  extension  des  bras  en  haut  (:)  num.  279. 
Appareils  : Les  bancs. 

9.  Aile-vers-tout-assis  flexion  du  dos  en  arrière  (:)  num.  321.  Appa- 
reil : Le  plancher. 

10.  Tendu-fourche-debout-change  torsion,  num.  356  ; alternativement  : 
Tendu-debout  flexion  latérale,  num.  349. 

1 1 . Sous-suspendu  marche  horizontale  des  bras  et  élévation  alternative 

de  côté,  num.  238. 

Appareil  : Une  bomme. 

Grimpement  vertical  à la  corde  ou  à la  perche,  num.  212. 
Échelle-assis-niveau  ondulation  en  arrière,  num.  210.  Appareil  : Une 
échelle  horizontale. 

Marche  verticale  avec  déplacement  alternatif  des  bras  et  des  pieds, 

num.  197. 

Appareil  : Un  espalier  gymnastique. 

Remarque  : Le  commandant  compte.  (Voir  tableau  Vil,  num.  3.) 

12.  Aile-debout-change  élévation  des  pointes  des  pieds,  num.  172. 

(Rythme  de  marche  ordinaire.) 

13.  Debout  saut  libre  avec  un  (deux,  trois)  pas  en  avant  et  conversion  du 
côté  du  dernier  pas,  num.  392  b. 

Debout  saut  libre  en  profondeur  (en  partant  de  l’appui  sur  un  pied)  (pied 
gauche,  droit)  num.  393.  Comm.  : Un !...  Quatre ! Appareils  : Les 

bancs. 

Le  mouvement  peut  être  fait,  pour  gagner  du  temps,  apres  le 

mouvement  arc-couché , 4e  tour,  n°  8. 

Courant  saut  libre  en  hauteur  (longueur)  par-dessus  un  sautoir,  avec  une 
course  peu  considérable  et  sans  conversion,  num.  394  a. 

On  désigne  le  pied  sur  lequel  on  prend  l’élan  ; les  soldats  s’ar- 
rêtent dans  la  chute  et  le  commmandant  compte  pour  la  tension 
des  genoux  et  pour  la  baissée  sur  les  talons  : Un  ! Deux! 
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14.  Ouvert-debout  jet  des  bras,  num.  115. 

TABLEAU  IX. 

1.  Marche-pointes-debout  (a)  flexion  des  genoux,  num.  167. 

2.  Tendu-appuyé-debout  flexion  du  dos  en  arrière,  num.  192,  alterna- 
tivement : Tendu-debout-courbé-raidi,  selon  le  précédent,  num.  176. 

3.  Niveau-suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe,  num.  211. 

Marche  verticale  avec  changement  des  bras  et  des  pieds,  num.  197.  Le 

commandant  compte  d’abord  Un  ! Deux  ! etc.  Appareil  : Un  espalier 
gymnastique. 

Grimpement  vertical  à la  corde  ou  à la  perche,  num.  212. 

Sous-suspendu  marche  horizontale  des  bras,  num.  228. 

4.  Aile-debout-change  flexion  des  genoux  en  haut  en  rythme  de  marche 
lente,  num.  252. 

5.  Aile-serré-debout  demi-chute  en  avant  (en  arrière)  et  changement  de 
position  des  pieds,  num.  84;  alternativement  : 

Aile-debout-demi-chute  en  avant  (en  arrière)  et  changement  de  position  des 
pieds,  num.  83. 

6.  Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres,  num.  164  et  390. 

7.  Course  en  plein  air  (+),  selon  les  précédentes. 

8.  Aile-devant-arc-couché  flexion  en  avant  (.)  num.  280.  Appareils: 
Les  bancs;  après  le  mouvement  : Debout  saut  en  profondeur,  num.  393, 
selon  le  précédent. 

9.  Plié-vers-tout  penché-assis  extension  des  bras  en  haut  (:)  num.  322. 

Appareil  : Le  plancher. 

10.  Tendu-debout-flexion  latérale,  num.  349;  alternativement  : 

Tendu-marche-debout  (b)  flexion  latérale,  num.  352. 

11.  Echelle-assis-ondulation  verticale  vers  le  haut,  num.  223,  et  vers  le 
bas,  num.  224. 

Le  commandant  compte  pour  les  prises,  Un!  Deux!  Trois! 

Marche  verticale  avec  déplacement  alternatif  des  bras  et  des  pieds, 
num.  197. 

Grimpement  vertical  à la  corde  ou  à la  perche,  num.  212. 
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Sous-suspendu  marche  horizontale  des  bras  et  élévation  alternative  de 
côté,  num.  238. 

12.  Aile-debout  (vers-debout)-change  élévation  alternative  des  pointes  des 
pieds  et  des  talons  (voir  num.  172). 

Rythme  lent,  le  commandant  compte  d’abord  à haute  voix  ; plus 
tard,  il  ne  compte  plus. 

13.  Vers-debout  préparation  aux  sauts  libres  aux  appareils,  num.  402. 

Appareil  : Une  homme. 

Courant  saut  libre  en  hauteur  (en  longeur)  par-dessus  un  sautoir,  avec  une 
course  peu  considérable,  sans,  puis  avec  1/4  de  tour  à gauche  (droite)  num. 

394  a et  394  b. 

Le  commandant  indique  sur  quel  pied  il  faut  prendre  l’élan. 

14.  Ouvert-debout  jet  des  bras,  num.  115. 

TABLEAU  X. 

1.  Aile-demi-chute  debout  (a)  flexion  des  genoux,  num.  173. 

2 Tendu  (fourche) -appuyé -arc -debout  extension  des  bras  en  haut, 

num.  193;  alternativement  : 

Courbé-raidi  élévation  sur  les  pointes  des  pieds,  num.  177.  Appareil:  Un 

espalier  gymnastique. 

3.  Marche  verticale  avec  déplacement  alternatif  des  bras  et  des  pieds 

num.  197.  En  rythme  égal. 

Echelle-assis  ondulation  verticale  vers  le  haut  et  vers  le  bas,  num.  223  et 

224,  selon  le  précédent. 

Grimpement  vertical  à la  perche  ou  à la  corde,  num.  212. 

Sous-suspendu  marche  horizontale  des  bras  et  élévation  alternative  de 
côté,  num.  238. 

Niveau-suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe,  num.  211. 

4.  Aile-croc-demi-debout  extension  des  genoux  en  arrière,  num.  261. 

5.  Plié-demi-chute-debout  (b)  extension  des  bras  en  haut,  num.  295. 

6.  Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres,  num.  164  et  390. 

7.  Course  en  plein  air  (4-). 

8.  Ouvert-devant-arc-couché  jet  des  bras  (:),  num.  281. 
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Appareils  : Les  bancs.  Terminé  par 

Debout  saut  en  profondeur,  selon  le  précédent. 

9.  Repos-vers-tout  assis  flexion  du  dos  en  arrière  (:)  (Voir  num.  321). 
Obs.  Mains  sur  nuque  appuyez ! alternativement  : Tendu -vers-tout 
assis  flexion  du  dos  en  arrière  (:)  321.  Appareil  : Le  plancher. 

10.  Tendu-marche-debout  (a)  torsion,  num.  359. 

Remarque  : D’abord  avec  l’oblique  à gauche  (dr.) 

11.  Aile-debout  (Debout)-  change  élévation  des  pointes  des  pieds,  num  172. 

12.  Exercices  d’élévation.  Les  mêmes  qu’au  3me  tour  : les  exercices 
changent  alternativement  dans  les  sections  (escouades). 

13.  Vers-debout  et  côté-vers-debout  préparation  aux  sauts  aux  appareils, 
num.  402  et  403. 

Appareil  : Une  bomme. 

Courant  saut  libre  en  hauteur  (longueur)  avec  une  course  peu  considérable, 
par-dessus  un  sautoir,  num.  394  a et  394  b , selon  les  précédentes 
sans,  puis  avec  I /4  de  tour  à gauche  (dr.) 

14.  Ouvert-debout  jet  des  bras,  num.  115;alternativement  : Debout 
élévation  de  bras  de  côté  et  en  haut,  num.  116. 

TABLEAU  XI. 

1 . Plié-pointes-debout  flexion  des  genoux  et  extension  des  bras  en  haut, 
num.  168  (préparé  lentement). 

2.  Tendu-fourche-arc-debout  extension  des  bras  en  haut,  num.  191. 

3.  Croc-suspendu  (a)  écartement  des  jambes,  num.  208. 

Echelle-assis  ondulation  verticale  vers  le  haut  et  vers  le  bas,  num.  223 

et  224,  sans  interruption  (un  soldat  seul , puis  immédiatement  un 
autre  sur  l’appareil  ; l’ondulation  en  haut  se  fait  alors  dans  un  com- 
partiment de  l’échelle  et  l’ondulation  en  bas  dans  un  autre). 

Marche  verticale  avec  déplacement  alternatif  des  bras  et  des  jambes, num  .197. 

Grimpcment  oblique  en  haut  avec  passage,  num.  221. 

Appareils  : Les  cordes. 

Niveau-suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe,  num.  211. 

4.  Aile-debout-change  flexion  des  genoux  en  haut  en  rythme  de  marche 
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lente  (50-60  pas  par  minute)  mais  avec  changement  rapide  des  jambes, 

(voir  num.  252). 

5.  Plié-niveau-pointes-appuyées  extension  des  bras  en  haut,  num.  288. 

6.  Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres,  num.  164  et  390. 

7.  Course  en  plein  air  (+). 

8.  Pointé-baissé-fourche-debout  lancement  des  bras  en  haut  et  en  bas, 

num.  283. 

9.  Tendu-vers-tout  assis  flexion  du  dos  en  arrière  (:),  num.  321.  Ap- 
pareil : Le  plancher;  alternativement  : Tendu-vers-assis  flexion  du 
dos  en  arrière,  num.  320. 

Appareils  : Les  bancs  et  l’espalier  gymnastique. 

10.  Repos-tourné-debout  flexion  latérale,  num.  364;  alternativement  : 
Repos-fourche-tourné-debout  flexion  latérale,  voir  num.  364.  Obs.  fourche  ! 

Les  deux  mouvements  s’exécutent  le  mieux  à partir  de  l’oblique 
à gauche  (droite). 

11.  Aile-debout  (Debout)-change  élévation  alternative  des  pointes  des  pieds 
et  des  talons,  voir  num.  172  et  tableau  IX,  num.  12. 

12.  Exercices  d’élévation  selon  le  3mo  tour  avec  changements  alter- 
natifs entre  les  sections. 

13.  Marche-debout  préparation  aux  sauts  aux  appareils,  num.  406. 
Appareil  : Une  bomme. 

Vers-debout  préparation  aux  sauts  entre,  face  vers  l’appareil,  num.  410  a. 
Appareil  : Une  bomme  double. 

Debout  saut  libre  en  avant,  num.  391 , d. 

Courant  saut  libre  en  hauteur  par-dessus  un  sautoir,  num.  397.  Après 
le  saut  le  soldat  tend  les  genoux,  pose  les  talons  à terre  et  reste 
en  place  jusqu’à  ce  que  le  chef  commande  : 

Le  suivant  — Allez  ! ( Courez  ! ) 

14.  Ouvert-arc-debout  jet  des  bras,  num.  430  terminé  par  Debout 
élévation  des  bras  de  côté  et  en  haut,  num.  116. 

TABLEAU  XII. 

1.  Tendu-marche-pointes-debout  (a)  flexion  des  genoux,  num.  167. 
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2.  Courbé-raidi-change  flexion  des  genoux  en  haut  en  quatre  temps, 

num.  179. 

3.  Marche  verticale  avec  changement  alternatif  des  bras  et  des  pieds, 

num.  197.  Sans  interruption. 

Echelle-assis  ondulation  verticale  vers  le  haut  et  vers  le  bas,  num.  223 
et  224.  Sans  interruption. 

Grimpement  oblique  en  haut  avec  passage,  num.  221. 

Vers-suspendu  (b)  saut  des  bras,  num.  245.  Appareil  : Une  bomme. 

4.  Aile -debout -change  flexion  des  genoux  en  haut,  selon  le  tableau 
précédent,  num.  252;  marche  lente,  changements  rapides. 

5.  Tendu -demi -chute -debout  (b)  lancement  des  bras  en  avant  et  en 
haut,  num.  296. 

6.  Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres,  num.  164  et  390. 

7.  Course  en  plein  air  (+). 

8.  Plié -baissé -fourche -debout  extension  des  bras  en  haut,  num.  284. 

9.  Baissé- tombant  flexion  des  bras,  num.  337. 

10.  Côté  - tombant,  position  de  départ,  num.  376  ; immédiatement  après 
ce  mouvement  exécuter  Tendu-fourche-debo ut-change-torsion,  num.  356. 

11.  Tendu -serré -marche -debout  élévation  sur  les  pointes  des  pieds, 
num.  160. 

12.  Exercices  d’élévation  selon  le  3e  tour  avec  changements  alter- 
natifs entre  les  sections  (escouades). 

13.  Vers-debout  préparation  (a)  aux  culbutes.  Appareil  : Une  bomme. 
Marche  - debout  préparation  aux  sauts  entre,  num.  407  a.  Appareils  : 

Les  battes  sur  la  bomme. 

Vers-debout  préparation  aux  sauts  entre,  dos  vers  l’appareil,  num.  41 0 a. 
Appareil  : Une  bomme  double. 

Courant  saut  libre  en  hauteur  (longueur)  par-dessus  un  sautoir,  avec  1/4 
de  tour  à gauche  (droite),  num.  394  b. 

Le  chef  désigne  le  pied  sur  lequel  l’élan  doit  être  pris  ; la  con- 
version se  fait  du  même  côté. 

14.  Ouvert -marche -debout  (b)  jet  des  bras  avec  changement  de  position 
des  pieds,  num.  432. 
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TABLEAU  XIII. 

1 . Tendu  - fourche -pointes -debout  flexion  des  genoux,  num.  1 63. 

Debout  - extension  des  bras  en  arrière,  num.  109. 

2.  Tendu -marche -arc -debout  (b)  extension  des  bras  en  haut  avec  chan- 
gement de  position  des  pieds,  num.  195;  préparé  par  : Tendu  - marche  - 
arc  - debout  (b)  extension  des  bras  en  haut  sans  changement  de  position  des 
pieds;  alternativement  : Courbé -raidi -change -flexion  des  genoux  en  haut 
en  deux  temps,  num.  179. 

3.  Vertical -suspendu  marche  des  bras,  num.  232.  Appareil  : Les 

cordes. 

Sous -suspendu  marche  horizontale  des  bras,  num.  228. 

Niveau -suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe,  num.  21 1. 

Marche  verticale  avec  déplacement  alternatif  des  bras  et  des  pieds, 
num.  197.  Sans  interruption  et  en  rhytme  rapide. 

Vers-suspendu  (b)  saut  des  bras,  num.  245.  Appareil  : Une  bomme. 

4.  Aile -genoux -fourche -appuyés  flexion  du  dos  en  arrière,  num.  324 
(d’abord  légèrement);  plus  tard  alternativement  : Tendu- genoux  - 
fourche  - appuyés  flexion  du  dos  en  arrière,  num.  324,  suivi  par  Aile  - 
debout  - change  flexion  des  genoux  en  haut,  en  rythme  de  marche  ordinaire. 

5.  Demi  - tendu  demi  - chute  debout  (a)  changement  de  position  des  bras, 
num.  369. 

6.  Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres,  num.  164  et  390. 

7.  Course  en  plein  air  (+). 

8.  Tendu -baissé -fourche -debout  écartement  des  bras,  (lentement), 
num.  285. 

9.  Niveau-tombant  flexion  des  bras,  num.  340;  les  pieds  appuyés 
sous  une  bomme  ou  un  banc. 

10.  Demi -tendu -côté -tombant,  position  de  départ,  num.  378;  alterna- 
tivement : Tendu -fourche -tourné -debout  extension  des  bras  en  haut, 

num.  355. 

11.  Aile -marche -pointes -debout  (a)  flexion  des  genoux,  num.  167. 

12.  Exercices  d'élévation  selon  le  3e  tour  avec  changements  alter- 
natifs. 
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13.  Vers- debout  préparation  aux  sauts  par-dessus,  face  vers  l’appareil, 

num.  411  a.  Appareil  : Une  bomme  fort  basse. 

Marche-debout  saut  entre,  face  vers  l’appareil,  num.  409.  Appareil  : 
Une  bomme  double. 

Marche-debout  préparation  aux  sauts  entre,  num.  407  b (obs.  b).  Appa- 
reils : Les  battes  sur  la  bomme. 

Courant  saut  libre  en  hauteur  et  en  longueur  avec  I /4  de  tour  à gauche 
(droite),  selon  le  précédent,  num.  394  b. 

14.  Ouvert -marche -debout  (b)  jet  des  bras  avec  changement  de  position 
des  pieds,  num.  432,  suivi  immédiatement  par  Debout  élévation  latérale 
des  bras  et  élévation  sur  les  pointes  des  pieds,  num.  434. 

TABLEAU  XIV. 

1.  Repos- fourche -pointes -debout  flexion  des  genoux,  num.  103. 

2.  Courbé- raidi  flexion  des  genoux  en  haut  et  extension  en  avant,  num. 
181  ; plus  tard,  Courbé-raidi  - change  flexion  des  genoux  en  haut  et  extension 
en  avant  en  quatre  temps  : Un!...  Quatre!  Bemarque  181 . 

3.  Baissé -niveau -suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe,  num.  241 . 
Le  commandant  compte.  Appareil  : Une  corde  oblique. 

Marche  verticale  avec  changement  alternatif  des  bras  et  des  pieds,  num. 
197.  Rythme  rapide. 

Vertical-suspendu  marche  des  bras,  num.  232. 

Sous-suspendu-marche  horizontale  des  bras  et  élévation  alternative  de  côté, 

num.  238. 

Arc-suspendu  (b)  transport  latéral,  num.  227.  Appareil  : Une  bomme. 

4.  Plié-arc-genoux-fourche-appuyés-debout  extension  des  bras  en  haut , 
num.  325,  terminé  par  Aile-debout-change  flexion  des  genoux  en  haut  avec 
marche  en  avant,  num.  253. 

5.  Plié-tourné-demi-chute-debout  (a)  extension  des  bras  en  haut,  num. 

290.  S’exécute  le  mieux  à partir  de  l’oblique  à gauche  (droite). 

6.  Course  en  plein  air  (+). 

7.  Vers -debout  préparation  (b)  aux  culbutes  et  retour  par  préparation  au 
rétablissement,  num.  405  b. 

14 
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8.  Aile -niveau -tarse -appuyé,  position  de  départ,  num.  302;  alterna- 
tivement: Plié-niveau-tarse  appuyé,  position  de  départ,  num.  302.  Appa- 
reil : Un  espalier  gymnastique  ou  une  bomme  avec  appui  (:). 

9.  Sommet  - baissé  - tombant,  position  de  départ,  num.  341  ; plus  tard  : 
Sommet-baissé-tombant  flexion  des  bras,  num.  342.  Appar.  : Une  bomme. 

10.  Demi-raidi-côté-tombant,  position  de  départ,  num.  382;  plus  tard 
avec  Ecartement  des  jambes,  num.  383.  Appareil  : Une  bomme;  suivi 
par  Tendu-fourche-debout  torsion  rapide  (deux  temps),  num.  372. 

11.  Ailes-pointes -debout  flexion  profonde  des  genoux,  num.  166. 

12.  Exercices  d’élévation  selon  le  3e  tour,  avec  changements  alter- 
natifs. 

13.  Vers-debout  saut-par-dessus,  face  vers  l’appareil,  num.  411  a, 
selon  le  précédent.  La  bomme  est  haussée  graduellement. 

Côté  vers-debout  saut  entre,  le  long  d’une  bomme  double,  num.  415  c. 
Vers-debout  préparation  aux  culbutes,  num.  405. 

Marche-debout  saut-entre,  num,  407.  Appareils:  Les  battes  sur  la 
bomme. 

Courant  saut  libre  en  hauteur  et  en  longueur  par-dessus  deux  sautoirs. 

L’un  des  deux  sert  uniquement  ici  à indiquer  la  place  où  l’on  doit 
prendre  l’élan,  num.  399. 

14.  Ouvert -tourné-demi -chute -debout  (a)  jet  des  bras,  num.  439. 
Debout  élévation  des  bras  de  côté  et  en  haut  avec  élévation  sur  les  pointes 

des  pieds  et  flexion  des  genoux,  num.  435.  Commandera  : Un  !...  Quatre ! 

TABLEAU  XV. 

1 . Aile-debout  écartement  successif  des  pieds  en  avant-gauche  (droite)  avec 
élévation  sur  les  pointes  et  flexion  des  genoux.  Commandement:  Un!... 
Six ! selon  le  num.  167;  d’abord  le  pied  gauche , puis  le  pied  droit. 

2.  Courbé-raidi-change-flexion  des  jambes  en  haut,  num.  1 80  ; plus  tard 
avec  élévation  sur  les  pointes  des  pieds,  num.  184. 

3.  Baissé-niveau-suspendu  grimpementavec  jet  de  la  jambe,  num.  241. 
Vertical-suspendu  marche  des  bras,  num,  232. 

Grimpement  oblique  en  haut  avec  passage,  num.  221 . 

Arc-suspendu  (b)  transport  latéral,  num.  227  (selon  le  précédent). 
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Sous-suspendu  marche  horizontale  des  bras  et  élévation  alternative  de  côté, 

num.  238. 

4.  Tendu-demi-genoux-appuyés  flexion  du  dos  en  arrière,  num.  326. 

5.  Demi-tendu-demi-chute-debouf  (a)  changement  de  position  des  bras  et 
des  jambes,  num.  370. 

6.  Course  en  plein  air  (+). 

7.  Plié-niveau-tarse-appuyé  extension  des  bras  en  haut,  num.  303. 

8.  Aile-vers-demi-debout  flexion  du  dos  en  arrière,  num.  345. 

Appareil  : Un  espalier  gymnastique  ou  une  bomme  et  un  cama- 
rade (:). 

9.  Demi-raidi -côté-tombant  écartement  des  jambes,  num.  383;  alter- 
nativement : Tendu-tourné-marche-debout  (b)  flexion  du  dos  en  arrière, 

num.  363  (+). 

10.  Poids-égal  progresion,  num.  387,  terminé  parune  culbute  (selon 
le  num.  405,  dès-suspendu  rétablissement,  num.  240,  et  saut  en  profon- 
deur, num.  401.  Appareil  : Une  bomme  haussée. 

11.  Repos-marche-poinïes-debout  (a)  flexion  des  genoux,  num.  167. 
S’exécute  le  mieux  à partir  de  l’oblique  à gauche  (droite). 

12. -  Exercices  d’élévation  selon  le  3e  tour  avec  changements  alter- 
natifs. 

1 3.  Marche-debout  saut  par-dessus,  face  vers  l’appareil,  num.  411.  Un 

à trois  pas  de  course. 

Marche-debout  saut-entre,  face  vers  l’appareil,  num.  409. 

Appareil  : Une  bomme  double  (un  à trois  pas  de  course). 

Marche-debout  saut-entre,  num.  407.  Appareils  : Les  battes  sur  la 
bomme. 

Vers-debout  préparation  aux  culbutes,  num.  405;  la  bomme  est  bais- 
sée graduellement. 

Courant-saut  libre  par-dessus  deux  marques;  voir  le  précédent, 
num.  399. 

14.  Ouvert-demi-chute-debout  (b)  jet  des  bras,  num.  437,  suivi  par 
debout  élévation  des  bras  de  côté  et  en  haut  avec  élévation  sur  les  pointes 
des  pieds  et  flexion  des  genoux,  num.  435;  selon  le  tableau  précédent, 
n°  1 4. 
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TABLEAU  XVI. 

/ Aile-révérence-debout  torsion  du  cou,  num.  165. 

V Debout  extension  des  bras  en  directions  différentes.  Selon  le  § 28. 

1.  / Aile-fourche-baissé-debout  torsion  du  cou;  voir  num.  130  et  119. 

JTendu-fourche-debout-change  torsion,  num.  356. 

[ Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres,  num.  164  et  390. 

2.  Fourche-courbé-raidi  marche  des  mains,  num.  1 85  et  1 86,  en  comp- 
tant jusqu’à  quatre. 

3.  Baissé-niveau-suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe,  num.  241. 
Marche  verticale  avec  déplacement  alternatif  des  bras  et  des  pieds,  num.  197. 

Vertical-suspendu  marche  des  bras,  232. 

Vers-suspendu  saut  des  bras,  num.  245. 

Grimpement  oblique  en  haut  avec  passage,  num.  221. 

Arc-suspendu  (b)  transport  latéral,  num.  227. 

4.  Aile-croc  demi-debout  extension  des  genoux  en  avant,  num.  262 
et  en  arrière,  num.  261  alternativement  : Ailes-pointes-debout-change 
flexion  des  genoux  en  haut,  en  rythme  de  course,  voir  num.  254  c (+). 

5.  Tendu-tourné-demi-chute-debout  (a)  lancement  des  bras  en  avant 
et  en  haut,  num.  291. 

S’exécute  le  mieux  à partir  de  l’oblique  à gauche  (droite). 

6.  Course  en  plein  air  (+). 

7.  Plié-niveau-tarse-appuyé  extension  des  bras  en  haut,  num.  303. 

8.  Plié-vers-penché-demi-debout  extension  des  bras  en  haut,  num.  346. 

9.  Demi-raidi-côté-tombant  écartement  des  jambes,  num.  383,  selon  le 
précédent;  alternativement  : Tendu-tourné-marche-debout  (a)  flexion 
latérale,  num.  365. 

Se  fait  le  mieux  à partir  de  l’oblique  à gauche  (droite). 

10.  Poids-égal  progression,  num.  387,  terminé  par  une  culbute  (selon 
le  num.  405),  dès-suspendu  rétablissement,  num.  240  et  saut  en  profon- 
deur, num.  401,  selon  le  précédent. 

11.  Ailes-pointes-debout  flexion  des  genoux,  num.  101.  Tous  les  temps 
en  une  suite  lente. 

Commandement  : Allez ! 
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12.  Exercices  d’élévation  selon  le  3e  tour  avec  changements  alter- 
natifs. 

13.  Courant  sauts  entrelace  vers  l’appareil,  à la  homme  double,  num . 4 1 4&, 

dos  vers  l’appareil,  à la  homme  double,  num.  41 5 a,  aux  battes,  num.  417  a. 
Courant-culbute,  num.  421.  Courant-saut  par-dessus  la  homme,  face  vers 
l’appareil,  num.  414  c.  Courant-saut  libre,  selon  le  précédent. 

14.  Ouvert-demi-chute-debout  (b)  jet  des  bras,  num.  437. 

Debout  élévation  des  bras  de  côté  et  en  haut  avec  élévation  sur  les  pointes 
des  pieds  et  flexion  des  genoux,  num.  435,  selon  le  précédent. 

TABLEAU  XVII. 

Debout  rapprochement  et  écartementdes pointes  des  pieds,  num.  73. 
L’exercice  est  répété,  les  soldats  comptant  à voix  basse  jus- 
qu’à Douze. 

Tendu-pointes-fourche-debout  flexion  des  genoux,  num.  164;  alter- 
nativement :Aile-pointes-debout  flexion  profonde  des  genoux,  num.1 66. 
Debout  changement  de  position  des  bras,  num.  111,  112  et  113. 
Tendu-fourche-debout  flexion  du  dos  en  arrière,  en  avant  et  en  bas,  num. 
126  et  132,  terminé  parTendu-fourche-debout-change-torsion,num. 
356. 

Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres,  num.  164  et  390. 

2.  Fourche-courbé-raidi  marche  des  mains,  num.  1 86,  en  comptant  jus- 
qu’à six. 

Echelle-assis- niveau  ondulation  en  croix  vers  le  haut  (la  tête  d’abord), 
puis  vers  le  bas  (les  jambes  d’abord),  num.  222. 

Appareil  : Une  échelle  horizontale  à trois  compartiments. 

3.  Vertical-suspendu  marche  des  bras,  num.  232. 

Marche  verticale  avec  changement  alternatif  des  bras  et  des  pieds, 
num.  197. 

Niveau-suspendu  et  baissé-niveau-suspendu  grimpement  avec  jet  de  la 
jambe,  num.  211,  241.  Vers-suspendu  (b)  saut  des  bras,  num.  245. 

4.  Aile-debout  élévation  latérale  des  jambes,  num.  265;  alternative- 
ment : Aile-pointes-debout-change  flexion  des  genoux  en  rythme  lent,  (chan- 
gements rapides),  voir  num.  254. 

5.  Plié-serré-demi-chute-debout  extension  des  bras  en  haut,  num.  298. 
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6.  Course  en  plein  air  (+). 

7.  Tendu-tourné-demi-chute-debout  (a)  flexion  en  avant,  num.  293;  al- 
ternativement : Aile-niveau-tarse-appuyé  flexion  en  avant*  num.  304. 

8.  Repos- vers-demi-debout  flexion  du  dos  en  arrière,  num.  345. 

9.  Aile-côté-vers-demi-debout  flexion  latérale,  num.  384;  appareil  : Un 
espalier  gymnastique  ou  une  bomme  (:),  suivi  par  Tendu-demi-chute- 
debout  (a)  torsiQn,  num.  368. 

10.  Poids-égal-  progression,  num.  387,  terminé  par  une  culbute  (se- 
lon le  num.  405),  dès-suspendu-rétablissement,  num.  240  et  saut  en 
profondeur,  num.  401,  selon  le  précédent. 

11.  Tendu-fourche-pointes-debout  flexion  des  genoux,  num.  163;  tous 
les  temps  en  une  suite  lente.  Commandement  : Allez! 

12.  Exercices  d’élévation  selon  le  3e  tour  avec  changements  alter- 
natifs. 

13.  Sauts  en  profondeur  (debout  sur  un  espalier  gymnastique,  la 
face  vers  l’engin,  avec  1/4  de  tour  à gauche  (dr.)  en  partant  de  l’ap- 
pui sur  un  pied  ou  à pieds  joints).  Voir  remarque  au  n°  401. 

Marche-debout  saut  par-dessus,  dos  vers  l’appareil,  num.  412,  avec  un 
à trois  pas  de  course. 

Côté-vers-debout  saut  par-dessus,  élan  divisé,  le  long  d’une  bomme, 

num.  415  d. 

14.  Ouvert-marche-arc-debout  (b)  jet  des  bras  avec  changement  de  po- 
sition des  pieds,  voir  num.  433,  suivi  par  Debout  élévation  des  bras  de 
côté  et  en  haut  avec  élévation  sur  les  pointes  des  pieds  et  flexion  des  genoux, 

num.  435,  selon  le  précédent. 


TABLEAU  XVIII. 


1. 


Aile-debout-change-élévation  des  pointes  des  pieds,  num.  172. 

Debout  flexion  de  la  tête,  num.  118. 
i Plié-pointes-debout  flexion  des  genoux  et  extension  des  bras  en  haut, 
'num.  1 68  (rapidement). 

Demi-tendu-serré-debout  flexion  latérale,  num.  143. 

Aile-debout  écartement  successif  des  pieds  en  avant-gauche  (droite)  et 
en  arrière-gauche  (droite),  avec  élévation  sur  les  pointes  (en  huit  temps) 
selon  les  num.  104  et  92.  Commandement  : Un!...  Huit! 
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2.  Courbé-raidi  marche  des  mains,  nam.  185;  en  comptant  jusqu’à 
six , selon  le  précédent , suivi  par  courbé-raidi  flexion  des  jambes  en 
haut  et  élévation  sur  les  pointes  des  pieds,  num.  184;  alternativement  : 
Fourche-courbé-raidi  flexion  des  bras,  num.  182. 

3.  Echelle-assis-ondulation  en  croix,  vers  le  haut,  puis  vers  le  bas,  la 
tête  d’abord  pendant  tout  l’exercice,  num.  225.  Appareil  : Une 
échelle  horizontale  à trois  compartiments.  Grimpement  oblique  en 
haut  avec  passage,  num.  221. 

Vertical-suspendu-marche  des  bras,  num.  232.  Niveau-suspendu  etbaissé- 
niveau-suspendu-grimpement  avec  jet  de  la  jambe,  num.  211  et  241 . Sous- 
suspendu  marche  horizontale  des  bras,  num.  228. 

4.  Aile-debout  élévation  latérale  des  jambes,  num.  265,  selon  le  pré- 
cédent. Aile-debout-change  flexion  des  genoux  en  haut  avec  marche  en  avant, 
num.  253. 

5.  Tendu-demi-chute-debout  (b)  flexion  en  avant,  num.  301. 

6.  Course  en  plein  air  (+). 

7.  Aile-niveau-tarse-appuyé  flexion  des  genoux,  num.  306. 

8.  Plié-vers-penché-demi-debout  extension  des  bras  en  haut,  num.  346. 

9.  Repos-côté-vers-demi-debout  flexion  latérale,  num.  384,  suivi  par 
Tendu-fourche-tourné-debout  flexion  du  dos  en  arrière  et  en  avant,  num.  360. 

10.  Poids-égal  progression,  num.  387,  terminé  par  une  culbute  (selon 
le  num.  405),  dès-suspendu-rétablissement,  num.  240,  et  saut  en  pro- 
fondeur, num.  401 , selon  le  précédent. 

11.  Aile-demi-chute-debout  (a)  flexion  des  genoux,  num.  173;  alter- 
nativement : Tendu-révérence-assis  extension  des  bras  en  haut  et  de  côté, 
num.  170. 

12.  Exercices  d’élévation,  selon  le  3e  tour,  avec  changements  alter- 
natifs. 

1 3.  Courant  sauts  par-dessus. 

Courant  face  vers  l’appareil,  num.  414  c. 

Courant  dos  vers  l’appareil,  num.  415  b. 

Appareil  : Une  homme. 

Côté-vers-debout  saut  par-dessus  (élan  divisé)  le  long  d’une  bomme, 
num.  415  d , Courant  saut  entre  avec  demi-tour  et  saut  répété,  num.  417  d. 
Appareils  : Les  battes. 
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Courant  saut  libre  par-dessus  le  sautoir,  selon  le  précédent. 

14.  Tendu-demi-chute-debout  (b)  écartement  des  bras,  num.  297,  suivi 
par  Debout  élévation  des  bras^de  côté  et  en  haut  et  élévation  sur  les  pointes 
des  pieds,  num.  434. 

TABLEAU  XIX. 

IAile-pointes-debout  flexion  des  genoux,  num.  101,  en  une  suite 
lente  et  sans  compter. 

Aile-baissé-debout  torsion  du  cou  et  debout  flexion  de  la  tête  en  ar- 
rière, voir  les  num.  128,  119  et  118. 

Debout  extension  des  bras  en  directions  diverses,  parfois  aussi  en 
arrière. 

Tendu-fourche  debout-change-torsion,  num.  356;  alternative- 
ment : Tendu-fourche-tourné-debout  extension  des  bras  en  haut, 

num.  355. 

Aile-fourche-debout  préparation  aux  sauts  libres.  Commandement 
d’après  le  précédent,  num.  164  et  390.  (Obs.  : fourche!). 
2.  Fourche-courbé-raidi  marche  des  mains,  num.  185.  Remarque  : 
l’une  main  dépassant  l’autre.  Le  gymnaste  s’arrête  au  commande- 
ment : Halte  ! 

3.  Echelle-assis-ondulation  en  croix,  vers  le  haut  puis  vers  le  bas,  la 
tête  d’abord  pendant  tout  l’exercice,  num.  225.  Vers-suspendu  saut 
des  bras,  num.  245.  Baissé-niveau-suspendu  grimpement  avec  jet  de  la 
jambe,  num.  241.  Sous-suspendu-marche  horizontale  des  bras  et  élévation 
alternative  de  côté,  num,  238. 

4.  Aile-croc-demi-debout  port  des  genoux  de  côté,  num.  263;  alter- 
nativement : Aile-pointes-debout  change-flexion  des  genoux  en  haut,  rythme 
lent,  changements  rapides,  num.  254. 

5.  Demi-tendu-demi-chute-debout  (a)  changement  de  position  des  bras  et 
des  jambes  avec  torsion,  num.  370. 

6.  Course  en  plein  air  (-{-). 

7.  Repos-niveau-tarse-appuyé  flexion  des  genoux,  num.  306. 

8.  Tendu-vers-demi-debout  flexion  du  dos  en  arrière,  num.  345. 

9.  Demi-raidi-côté-tombant  écartement  des  bras,  num.  383  ; alternati- 
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vement  : Tendu-demi-chute-debout  (a) flexion  latérale  avec  torsion,  num.  371 . 

10.  Poids-égal  progression,  num.  387;  terminé  par  une  culbute, 
num.  405,  dès-suspendu  rétablissement,  num.  240,  et  saut  en  profondeur, 
num.  401. 

11.  Aile-serré-demi-chute  debout  flexion  des  genoux,  num.  174. 

12.  Exercices  d’élévation  selon  le  3e  tour  (avec  virements). 

13.  Vers-debout  saut  en  profondeur  avec  un  quart,  puis  1/2  tour.  (Voir 
num.  401.) 

Appareil  : Un  espalier  gymnastique. 

Sauts  aux  appareils  et  sauts  libres,  selon  les  précédents. 

14.  Ouvert-demi-chute-debout  (b)  jet  des  bras  et  changement  de  position 
des  pieds,  num.  438.  Debout  élévation  des  bras  latéralement  et  en  haut  avec 
élévation  sur  les  pointes  des  pieds  et  flexion  des  genoux,  num.  435. 

TABLEAU  XX. 

' Tendu -fourche -pointes -debout  flexion  des  genoux,  num.  163, 
lentement  et  sans  compter.  Commandement  : Allez! 

Debout  extension  des  bras  en  directions  diverses. Aile-debout  écarte- 

fment  successif  des  pieds  en  avant-gauche  (dr.)  et  en  arrière-gauche 
(dr.)  avec  élévation  sur  les  pointes  des  pieds,  selon  les  num.  104 
et  92. 

Tendu-serré-marche-debout  flexion  latérale,  num.  353.  Aile-debout- 
change  flexion  des  genoux  en  haut  en  rythme  lent,  num.  252. 
Aile-debout  préparation  aux  sauts  libres,  num.  164  et  390. 

2.  Fourche-courbé-raidi  flexion  des  bras,  num.  182. 

3.  Niveau-et  baissé-niveau-suspendu  grimpement  avec  jet  de  la  jambe, 
num.  211  et  241 . Échelle-assis  ondulation  verticale  vers  le  haut,  puis 
vers  le  bas,  num.  223  et  224.  Grimpement  oblique  en  haut  avec  pas- 
sage, num.  221,  Vertical-suspendu  marche  des  bras,  num.  232.  Sous- 
suspendu  marche  horizontale  des  bras  et  élévation  alternative  de  côté, 
num.  238. 

4.  Aile-serré-demi-chute-debout  flexion  des  genoux,  num.  174. 

5.  Debout-demi-chute  en  avant-gauche  et  en  arrière-gauche,  puis  en  avant- 
droite  et  en  arrière-droite  avec  extension  des  bras  en  haut.  Selon  le 


do 
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num.  290.  Commandement  d’exécution  : Bras  et  pieds  — Changez  ! 

6.  Course  en  plein  air  f-f-). 

7.  Tendu-niveau-tarse-appuyé  flexion  des  genoux,  num.  306. 

8.  Aile-vers-penché-demi-debout  flexion  des  genoux,  selon  les  num.  345 

et  346. 

9.  Demi-tendu-niveau-côté-tombant  écartement  des  jambes,  num.  381 , 
suivi  de  Tendu-fourche-debout  torsion  rapide,  num.  372. 

10.  Poids-égal  progression,  num.  387,  avec  culbute,  num.  405,  dès- 
suspendu  rétablissement, num.  240,  et  saut  en  profondeur, num.  401 , selon 

le  précédent. 

1 1 . Tendu-pointes-debout  flexion  profonde  des  genoux,  num.  1 66  ; alter- 
nativement : Révérence-assis  extension  des  bras  en  haut  et  en  bas,  selon 
le  num.  170. 

12.  Exercices  d’élévation  selon  le  3e  tour,  avec  virements. 

13.  Courant  saut  par-dessus,  face  vers  l’appareil,  num.  414  c. 

Courant  saut  par-dessus,  dos  vers  l’appareil,  num.  415  b. 

Appareil  : Une  bomme. 

Courant  - saut  - entre,  face  ou  dos  vers  l’appareil,  num.  414  b et 
415  a . 

Appareil  : Une  bomme  double. 

Courant-saut-entre  avec  demi-tour  et  saut  répété,  num.  417  d. 

Appareil  : La  bomme  munie  des  battes. 

Courant  culbute,  num.  421 . Courant  saut  libre  en  hauteur  et  en  longueur, 

num.  397  et  399. 

14.  Ouvert-tourné-demi-chute-debout  (a)  jet  des  bras,  num.  439. 

TABLEAU  XXI. 

1.  Exercices  libres  selon  le  tour  du  tableau  précédent. 

2.  Oblique-courbé-raidi  flexion  des  jambes  en  haut  et  élévation  sur  les 
pointes  des  pieds,  selon  le  num.  184,  mais  l’une  main  alternativement 
plus  haute  que  l’autre. 

3.  Echelle-assis  ondulation  en  spirale,  selon  le  num.  226. 
Baissé-vertical-grimpement  à la  corde,  selon  le  num.  212,  la  tête  vers 

le  bas.  Vers  ou  dès-suspendu  marche  en  tournant,  num.  237. 
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4.  Aile-croc-demi-debout  extension  des  genoux  en  arrière  et  en  avant, 

num.  261  et  262. 

0.  Demi-tendu-demi-chute-debout  (a),  changement  de  position  en  zigzag 
des  bras  et  des  jambes,  num.  370.  Remarque 2. 

6.  Course  en  plein  air  (+). 

7.  Tendu-niveau-tarse-appuyé  flexion  en  avant,  num.  304. 

8.  Tendu-vers-demi-debout  flexion  du  dos  en  arrière,  num.  345; 

9.  Côté-vers-croix-demi-debout  position  de  départ  et  écartement  des  jambes, 
num.  375. 

10.  Tendu-fourche-debout  torsion  rapide,  num.  372. 

11.  Poids-égal  transport,  num.  387,  culbute,  num.  405,  dès-suspendu 
rétablissement,  num.  240,  et  saut  en  profondeur,  num.  401 . 

12.  Plié-pointes-debout  flexion  profonde  des  genoux  et  extension  des  bras 
en  haut,  num.  169  (lentement). 

13.  Exercices  d’élévation  selon  le  3e  tour,  avec  virements. 

24.  Courant  saut  face  vers  l’appareil,  par-dessus  une  bomme  double, 
num.  41 4 a.  Courant  saut  entre  avec  1/4  de  tour,  num.  417  b.  Appareil: 
La  bomme  munie  des  battes.  Courant  saut  à califourchon,  num.  419. 
Courant  divers  saut  libres. 

15.  Tendu-tourné-demi-chute-debout  (a)  écartement  des  bras,  num.  292. 

TABLEAU  XXII. 

1 . D’après  le  précédent. 

2.  Oblique-courbé-raidi  flexion  des  jambes  en  haut  et  flexion  des  bras, 

selon  les  num.  184  et  186,  l’une  main  (alternativement)  plus  haute 
que  l’autre. 

3.  Baissé-niveau-suspendu  grimpement  en  tournant,  num.  242  ; appa- 
reil : Une  corde  oblique.  Baissé  grimpement  vertical  à la  corde,  selon 
le  num.  212,  la  tête  vers  le  bas.  Vers-suspendu  saut  des  bras,  num.  245. 

4.  Aile-niveau-demi-debout  position  de  départ,  num.  307. 

5.  Tendu-demi-chute-debout  (a)  flexion  latérale  avec  torsion,  num.  371. 

6.  Course  en  plein  air  (+). 

7.  Tendu-niveau-tarse-appuyé  flexion  en  avant,  num.  304;  alternative- 
ment : Repos-niveau-tarse-appuyé  flexion  en  avant. 
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8.  Baissé-tombant-change-élévation  des  bras  et  des  jambes,  num.  336; 
plus  tard  flexion  des  bras,  num.  337. 

9.  Côté-vers-croix-demi-debout  écartement  des  jambes,  num.  375. 

10.  Tendu-fourche-debout  flexion  latérale  rapide,  num.  373. 

11.  Sommet  baissé  tombant  flexion  des  bras,  num.  342;  alternative- 
ment : Voûte-baissé-debout,  position  de  départ,  num.  344. 

12.  Tendu-fourche-révérence-debout  extension  des  bras  en  haut  et  de  côté, 
num.  171 . 

13.  Exercices  d’élévation  selon  le  3e  tour,  avec  virements. 

14.  Vers-debout  saut  en  profondeur  avec  et  sans  conversion,  voir  le 
num.  401  ; remarque,  tableau  XVII,  num.  13. 

Appareil  : Un  espalier  gymnastique. 

Courant-culbute,  num.  421. 

Appareil  : Une  bomme  munie  de  battes  ou  une  plinthe. 

Courant  sauts  libres. 

15.  Ouvert-marchant  jet  des  bras,  num.  240.  (Rythme  de  65  par 
minute.) 

TABLEAU  XXIII. 

1 . D’après  le  tableau  précédent. 

2.  Courbé-raidi-marche  des  mains,  num.  185,  et  flexion  des  bras, 
num.  182;  les  mains  à la  hauteur  des  hanches. 

3.  Baissé-niveau-suspendu  grimpement  en  tournant,  num.  242.  Baissé- 
grimpement  vertical  à la  corde,  selon  le  num.  212,  la  tête  vers  le  bas. 
Vers-ou  dès-suspendu  marche  en  tournant,  num.  237.  Vertical-suspendu 
marche  des  bras,  num.  232. 

4.  Tendu-niveau-demi-debout  position  de  départ,  num.  307. 

5.  Serré-debout-demi-chute  en  avant  et  en  arrière  avec  extension  des  bras 
en  haut,  selon  le  num.  298,  voir  le  tableau XX,  num.  5. 

6.  Course  en  plein  air  (+). 

7.  Tendu-niveau-demi-debout  flexion  des  genoux,  num.  308. 

8.  Baissé -tombant  change  - élévation  des  jambes  et  flexion  des  bras, 

num.  336  et  337. 

9.  Tendu-côté-vers-demi-debout  flexion,  num.  384. 
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40.  Moulinet,  num.  367,  suivi  de  Tendu-serré-marche-debout torsion, 
num.  354. 

44.  Voûte-baissé-debout,  position  de  départ,  num.  344. 

42.  Tendu -révérence- assis  écartement  des  bras,  num.  406,  466, 
285,  etc. 

43.  Exercices  d’élévation,  selon  le  3e  tour,  avec  changements  alter- 
natifs. 

44.  Courant-saut  par-dessus  face,  puis  dos  vers  l’appareil,  num.  446. 
Appareil  : Une  homme.  Courant  culbute.  Courant  sauts  libres. 

4 5.  Debout  port  des  bras  avec  torsion,  voir  le  num.  429. 
Tendu-demi-chute-debout  (b)  écartement  des  bras,  num.  297. 

TABLEAU  XXIV. 

4 .  D’après  le  tableau  précédent. 

2.  Fourche-courbé-raidi  marche  simultanée  des  mains,  num.  187. 

3.  Baissé-suspendu  saut  des  bras,  num.  249.  Appareil  : Deux  cordes. 
Baissé-niveau-suspendu  grimpement  en  tournant,  num.  242.  Vertical - 
suspendu  marche  des  bras,  num.  232. 

4.  Tendu-niveau-demi-debout  flexion  des  genoux,  num.  308. 

5.  Tendu-serré-demi-chute-debout  écartement  des  bras,  num.  300. 

6.  Course  en  plein  air  (+). 

7.  Tendu-niveau-talon  appuyé  flexion  des  genoux,  num.  309. 

Appareil  : Une  homme. 

8.  Plié-vers-penché-demi-debout  extension  des  bras  en  haut,  num.  346. 

9.  Mains-fixées  extension  horizontale  du  corps  et  des  jambes,  num.  385. 
Appareil  : Un  espalier  gymnastique. 

4 0.  Moulinet,  num.  367,  suivi  par  Tendu-fourche-debout  torsion  rapide, 

num.  372  (+). 

11.  Voûte-baissé-debout  flexion  des  bras,  selon  le  num.  344. 

4 2.  Tendu-pointes-marche-debout  (a)  flexion  des  genoux,  num.  4 67. 

4 3 Exercices  d’élévation  selon  le  3e  tour  avec  changements  alter- 
natifs. 

14.  Courant  saut  par-dessus,  face  puis  dos  vers  l’appareil,  num.  44  6 a. 
Appareil  : Une  homme.  Courant  saut  par-dessus  face  à l’appareil, 
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num.  414  a.  Appareil  : Une  bomme  double.  Courant  sauts  libres. 

15  Ouvert-demi-chute-debout  (b)  jet  des  bras  et  changement  de  position 
des  pieds,  num.  438,  suivi  par  Debout  élévation  des  bras  de  côté  et  en 
haut  simultanément  avec  élévation  sur  les  pointes  des  pieds  et  flexion  des 
genoux,  num.  435. 


TABLEAU  XXV. 

1.  Selon  le  n°  I du  tableau  précédent. 

2.  Fourche-courbé-raidi  marche  simultanée  des  mains,  num.  187. 

3.  Croc-sous-suspendu  (a).  Vers-ou  dès-croc-suspendu  (a)  marche  des 
bras,  num.  233.  234  et 235.  Appareil  : Une  bomme;  alternativement  : 
Vertical-croc-suspendu  (a)  marche  des  bras,  num.  236.  Appareil  : Des 

cordes. 

4.  Tendu-croc-demi-debout  extension  des  genoux  en  avant,  selon  le 
num.  262;  alternativement  : Tendu-debout-change  flexion  des  genoux 
en  haut  avec  marche  en  avant,  selon  le  num.  253. 

5.  Tendu-serré-demi-chute-debout  extension  des  bras  en  haut  et  change- 
ment de  position  des  pieds  en  arrière,  selon  le  num.  298  et  tableau  XX, 
num.  5. 

6.  Course  en  plein  air  (+). 

7.  Tendu-niveau-demi-debout  flexion  des  genoux,  num.  308. 

8.  Aile-vers-penché-demi-debout  flexion  des  genoux,  selon  les  num.  345 

et  306. 

9.  Mains-fixées  extension  horizontale  du  corps  et  des  jambes,  num.  385. 

1 0.  Moulinet,  suivi  de  Tendu-fourche-debout  torsion  rapide,  num.  372  (-}-). 
I l . Voûte-baissé-debout  flexion  des  bras,  selon  le  num.  344,  suivi  de 

Tendu-fourche-debout  flexion  du  dos  en  avant  et  en  bas,  num.  132. 

12.  Tendu-niveau-demi-debout  flexion  des  genoux,  num.  308. 

1 3 Exercices  d’élévation  selon  le  3e  tour  avec  virements. 

14.  Sauts  choisis  parmi  ceux  qui  ont  été  exercés  auparavant. 

15.  Ouvert  tourné-demi-chute-debout  (a)  jet  des  bras,  num.  439;  et 
Tendu-tourné-demi-chute-debout  (a)  écartement  des  bras,  num.  292. 


EXERCICES  D’APPLICATION. 


1.  Cette  partie  du  règlement  contient  des  mouvements  qui  seront 
parcourus  conjointement  avec  les  exercices  d’escrime.  Ces  mouve- 
ments ne  sont  pas  nombreux;  leur  étude  n’exige  que  fort  peu  de 
temps. 

2.  Avant  le  quatrième  mois  de  l’école  des  recrues,  le  professeur 
n exercera  qu  un  ou  deux  mouvements  à chaque  leçon  d’escrime; 
passé  ce  temps,  grâce  à l’habileté  que  les  hommes  auront  acquise, 
il  sera  possible  de  parcourir  un  tableau  entier  en  moins  d’une  demi- 
heure. 

(Les  exercices  d’escrime  seront  commencés  au  deuxième  mois  de 
l’école  des  recrues). 

3.  L’assaut  au  plan  incliné  et  la  marche  d’équilibre  seront  fré- 
quemment répétés;  le  grimpement  avec  fusil,  au  contraire,  ne  sera 
exercé  que  pour  apprendre  l’exercice. 

4.  Les  exercices  préparatoires  à la  natation  seront  revus  pendant 
la  bonne  saison,  lorsque  les  soldats  pourront  se  baigner. 

5.  Les  exercices  que  nous  donnons  ci-après  ne  sont  en  quelque 
sorte  que  des  exemples.  Si  l’on  dispose  d’assez  de  temps  et  si  les 
recrues  ont  acquis  assez  d’habileté,  on  passera  à des  exercices  plus 
difficiles  et  plus  compliqués,  comme,  par  exemple,  les  marches 
d’équilibre  avec  demi-tour,  avec  rencontre  (voir  num.  270  et  271), 
les  sauts  en  profondeur  assez  étendus,  le  tir  au  fusil  dans  diffé- 
rentes positions,  etc.,  etc. 

TABLEAU  I. 

Escrime  à la  baïonnette,  selon  le  règlement. 

2.  Assaut  au  plan  incliné,  demi-tour  et  descente,  sans  fusils. 

Appareil  : Une  pianche  inclinée  sur  une  bomme. 

3.  Suspension  parle  pliant  des  genoux  et  des  coudes  (bras  et  jambes 
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gauches  (droits);  bras  gauche  (droit)  et  jambe  droite  (gauche).  (Voir 
num.  445,  fig.  132.) 

Appareil  : Une  homme  haussée. 

4.  Marche  lente  sur  les  pointes  des  pieds;  plus  tard,  marche  basse. 
(Voir  les  num.  257  et  258.) 

5.  Préparation  à ramper  par  le  passage  sous  une  homme  basse.  La 
homme  est  baissée  graduellement  (num.  456,  fig.  142). 

6.  Sauts  libres  en  hauteur,  puis  en  longueur,  avec  fusil.  (Voir  num.  397 
et  399.) 


TABLEAU  II. 

1.  Escrime  à la  baïonnette,  selon  le  règlement  en  vigueur. 

2.  Suspension  par  le  pliant  des  genoux  et  des  coudes  (tableau  1,  n°  3); 
plus  tard  on  ajoute  : Préparation  au  siège  transversal  ordinaire  (fig.  136) 
et  au  siège  transversal  oblique  (fig.  137),  depuis  la  position  niveau-suspendu 
(fig.  133),  terminé  par  la  prise  de  la  position  latérale-oblique  et  saut  en  pro- 
fondeur à partir  de  ce  siège  (num.  446,  fig.  134). 

Appareil  : Une  bomme  haussée. 

3.  Assaut  au  plan  incliné  (voir  tableau  I),  sans  fusil,  puis  avec  fusil. 

4.  Grimpement  vertical  à la  corde  ou  à la  perche,  avec  fusil  (fig.  139, 
num.  451). 

5.  Marche  latérale  d’équilibre  vers  la  gauche  (droite),  avec  pas  rejoignants, 
(pum.  267). 

Appareil  : Une  bomme  basse. 

6.  Exercices  préparatoires  à la  natation,  selon  le  règlement. 

TABLEAU  III. 

1 . Escrime  à la  baïonnette. 

2.  Etant  en  siège  transversal  ordinaire,  transversal  oblique  ou  latéral  ordi- 
naire, prendre  la  position  niveau  suspendu  en  avant  (la  tête  en  avant)  ou 
arrière  (les  jambes  en  avant);  reprendre  ces  sièges  à partir  de  ces  deux 
positions  (num.  447,  fig.  135). 

Appareil  : Une  bomme  haussée. 
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3.  Exercices  préparatoires  à la  natation. 

4.  Sauts  en  profondeur  en  partant  de  l’appui  sur  un  pied  ou  à pieds  joints 
(num.  401). 

5.  Grimpement  oblique  en  haut  avec  fusil,  en  passant  d’un  engin  à l’autre. 

(Voir  num.  221). 

Appareils  : Des  cordes  ou  des  perches. 

6.  SYlarche-debout  marche  d’équilibre  en  avant  et  en  arrière,  avec  pas  re- 
joignants (num.  268). 

Appareil  : Une  homme. 


TABLEAU  IV. 

1.  Escrime  à la  baïonnette. 

2.  Prendre  le  siège  latéral  ordinaire  (Pig.  138)  depuis  la  position  poids- 
égal  (num.  402)  et  vice  versa  (num.  448). 

Passer  du  siège  transversal  ordinaire  (fig.  136)  au  siège  transversal 
oblique  (fig.  137),  puis  au  siège  latéral  ordinaire  (fig.  138)  et  terminer  par 
un  saut  en  profondeur  à partir  du  siège  latéral  oblique  (fig.  134). 

Appareil  : Une  homme  haussée. 

3.  Assaut  au  plan  incliné  avec  et  sans  fusil  et  saut  en  profondeur  en  par- 
tant de  l’appui  sur  un  pied  ou  à pieds  joints  (num  453).  Voir  tableau  I. 

4.  Marche-debout  marche  d’équilibre  en  avant  (en  arrière)  avec  ou  sans 
fusil  (num.  269),  terminée  par  un  saut  en  profondeur. 

Appareil  : Une  homme. 

Prendre  l’appui  pédestre  sur  la  bomme  et  se  redresser  depuis  les  diverses 
positions  transversales  ou  latérales  sur  l’appareil  (num.  461).  Voir 
num.  272,  fig.  72. 

Appareil  : Une  bomme  haussée. 

5.  Prendre  position  à terre  pour  grimper  ou  ramper  (fig.  1 43),  num.  457. 

Prendre  position  à terre  pour  tirer  au  fusil  (num.  458,  fig.  144). 

6.  Exercices  préparatoires  à la  natation. 

TABLEAU  V. 

1 . Escrime  à la  baïonnette. 


46 
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2.  Les  mêmes  exercices  qu’au  tableau  IV,  num.  2,  mais  avec  fusil. 

Progression  à partir  des  différents  sièges. 

Se  déplacer  vers  la  gauche  (droite)  en  siège  latéral  ordinaire  ou  oblique 
ou  en  siège  transversal  oblique  (fig.  137),  se  déplacer  en  avant  ou  en  arrière 
en  siège  transversal  ordinaire  (fig.  136),  num.  450. 

Appareil  : Une  bomme  haussée. 

3.  Assaut  au  plan  incliné  et  grand  saut  en  profondeur  avec  appui  d’une 
main  (fig.  140),  num.  454;  alternativement  ; Assaut  à une  échelle 
formée  de  fusils  maintenus  par  des  soldats;  descente  sur  le  plan  très  incliné 
(fig.  141),  num.  455. 

Le  plan  est  incliné  graduellement. 

4.  Exercices  préparatoires  à la  natation. 

5.  Divers  sauts  par-dessus,  dos  vers  l’appareil. 

Chaque  homme  est  muni  d’un  fusil  (fig.  147),  num  145f/. 

Appareil  : Une  bomme. 

6.  Passage  sous  une  bomme  très  basse  (progression  en  rampant,  figure 
145,  num.  459),  précédé  et  suivi  d’une  marche  ordinaire. 

7.  Marche-debout  marche  d’équilibre  en  montant  et  en  descendant  (fig.  146), 
num.  462. 

Appareil  : Une  bomme  inclinée. 

JEUX. 

Nous  ne  pouvons  assez  recommander  les  jeux.  A terre  comme  à 
bord,  les  chefs  devraient  non  pas  seulement  tolérer,  mais  encoura- 
ger ce  genre  de  récréations. 

Les  jeux  défatiguent,  calment  le  système  nerveux,  chassent  l’en- 
nui et  la  nostalgie,  ramènent  la  bonne  humeur  et  la  gaîté;  en  un 
mot,  ils  exercent  la  plus  heureuse  influence  sur  le  moral  et  ils  sont 
un  puissant  auxiliaire  pour  la  conservation  de  la  santé. 

Chaque  pays  a des  jeux  qui  lui  sont  propres.  En  général  les  jeux 
ont  le  don  de  nous  intéresser,  de  nous  distraire  tous,  petits  et 
grands;  mais  les  amusements  qui  ont  passionné  l’enfant  auront 
toujours  pour  l’adulte  plus  d’attrait  que  ceux  qui  ne  lui  rappellent 
rien,  ni  la  maison  paternelle,  ni  l’école,  ni  même  la  patrie. 
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Les  jeux  suédois,  qui  sont  d’ailleurs  peu  connus,  ne  peuvent 
convenir  aux  autres  nations  ; c’est  pour  ce  motif  que  nous  n’avons 
pas  cru  devoir  les  décrire. 


FIN  DE  LA  DEUXIÈME  PARTIE. 


MANUEL 


DE 

«ïllIAiïlQl  lATIOINELLI  SUÉDOISE 


TROISIÈME  PARTIE 


DESCRIPTION  DES  APPAREILS 


DESCRIPTION  DES  APPAREILS. 


APPAREILS  POUR  SERVIR  A L’ENSEIGNEMENT  DE  LA  GYMNASTIQUE 
PÉDAGOGIQUE  SUÉDOISE  (l). 

PLANCHES  I,  II,  III,  IV. 

Les  appareils  employés  pour  l’enseignement  de  la  gymnastique 
pédagogique  suédoise  sont  peu  compliqués,  peu  nombreux,  relati- 
vement peu  coûteux  et  d’une  pose  facile.  Leur  utilité  est  scienti- 
fiquement démontrée.  Presque  tous  offrent  cet  immense  avantage 
d’être  naturellement  accessibles  aux  gymnastes  de  toute  taille. 

La  bomme.  L’engin  qui,  avec  l’espalier  gymnastique,  caractérise 
particulièrement  la  gymnastique  suédoise  aux  appareils  est  la 
bomme  (poutre);  elle  est  faite  en  bois  de  sapin  et  d’une  longueur 
ordinairement  égale  à la  largeur  du  gymnase.  Elle  doit  de  plus  pou- 
voir être  haussée,  baissée,  obliquée  et  tournée  à volonté.  Le  long 
d’un  des  bords  (supérieur  ou  inférieur)  règne  une  rainure  destinée 
à faciliter  la  prise  pour  les  exercices  d’élévation;  le  bord  opposé  à la 
rainure  est  arrondi  et  sert  pour  les  sauts,  les  mouvements  d’équi- 
libre ,etc.  ; dans  ce  dernier  cas  la  bomme  est  tournée  et  la  rainure 
dirigée  vers  le  bas. 

La  bomme  simple.  'Planche  \ , fig.  \ a,  \ b,  1 c,  1 d,  1 e,  2 a,  et  2 b. 

Fig.  1 a,  bomme  entre  colonnes-supports  libres  en  plein  air;  1 b,  les 
colonnes  vues  de  face;  \ c,  bomme  vue  d’en  haut;  \ d,  \ e,  sections 
transversales  indiquant  la  forme  que  l’on  donne  habituellement  à 
l’engin  ; si  l’on  emploie  une  bomme  de  la  forme  1 c,  le  bord  le  plus 
aigu  est  tourné  en  haut  pour  les  exercices  d’élévation  ; 2 a bomme 
aboutissant  aux  murailles  de  la  salle  de  gymnastique  et  glissant  en 
des  rigoles  formées  par  deux  pièces  de  bois  assez  épaisses  (lesquelles 


(1)  Les  appareils  que  représentent  nos  gravures  doivent  être  considérés  comme 
des  engins-types  dans  l’acception  la  plus  large.  Les  dimensions,  attaches,  dis- 
position, etc.,  indiquées  ici,  n’ont,  par  conséquent,  rien  d’absolu. 
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peuvent  servir  de  montants  à l’espalier  gymnastique)  ou  par  une 
colonne  entaillée  appliquée  verticalement  contre  chaque  mur;  2 b , 
la  même,  vue  d’en  haut. 

Afin  de  pouvoir  retourner  facilement  l’engin,  on  pratique  vers  le 
bas  et  sur  le  côté  des  colonnes-appuis  une  entaille  proportionnée  à 
la  hauteur  de  la  homme.  Lorsque  l’engin  doit  être  retourné,  on  le 
descend  et  on  le  sort  des  appuis,  par  les  entailles,  pour  le  replacer 
dans  la  position  voulue.  Si  l’on  veut  hisser  l’appareil, ce  qui  devient 
indispensable  lorsque  la  bomme  est  longue,  et  par  conséquent  assez 
lourde,  on  peut  la  perforer  vers  chacune  de  ses  extrémités  dans  le 
sens  de  son  diamètre  vertical  par  une  broche  en  fer  (fig.  2,  x y) 
terminée  vers  le  haut  et  vers  le  bas  par  une  sorte  d’anneau  ou 
d’œillet  destiné  à recevoir  le  crochet  de  la  corde  à hisser. 

Pour  placer  la  bomme  à des  hauteurs  différentes,  on  perce  les 
montants  formant  les  rigoles  où  glisse  l’engin,  de  trous  distants  de 
0,05m  chacun,  par  lesquels  on  passe  des  broches  en  fer  servant  de 
support,  et  pour  éviter  toute  oscillation,  on  entaille  la  bomme  dans 
le  sens  de  la  longueur  des  chevilles.  On  peut  encore  perforer  la 
bomme,  mais  alors  il  convient,  pour  éviter  l’usure,  de  l’entourer  à 
ses  deux  bouts  d’un  cercle  de  fer  percé  également  pour  laisser  pas- 
ser les  broches  (Voir  fig.  1 a).  Lorsqu’il  faut  déplacer  les  chevilles, 
on  se  sert  des  traverses  fixées  sur  les  côtés  des  colonnes  opposées 
aux  rigoles  ou  bien  encore  de  consoles  ou  petites  marches  appliquées 
contre  les  appuis.  Dans  la  salle  de  gymnastique,  on  emploie  le  plus 
communément  les  échelons  de  l'espalier  fixé  de  chaque  côté  de  la 
bomme. 

Une  corde  attachée  par  le  haut  et  par  le  bas  sert  de  main-cou- 
rante pour  la  montée  et  la  descente  (fig.  3 a,  vue  par  devant  ; 3 b , 
vue  de  côté  ; 3 c,  vue  d’en  haut). 

Pour  ne  pas  courir  le  risque  d’égarer  les  chevilles,  il  est  prudent 
de  les  attacher  à la  bomme  par  une  chaînette  en  fer. 

On  peut  obtenir  facilement  un  guindage  assez  simple  en  faisant 
courir  sur  des  palans  la  corde  qui  vient  accrocher  la  bomme  par 
ses  extrémités.  Cet  appareil  assure  la  montée  et  la  baissée  de  l’en- 
gin. Dans  tous  les  cas,  que  l’on  s’en  serve  ou  non,  la  corde  doit 
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toujours  être  solidement  fixée,  et  la  bomme  reposer  ferme  sur  les 
broches. 

Les  selles  mobiles  ( fig , 4 a devant;  4 b de  côté).  Les  selles  mo- 
biles sont  appliquées  sur  la  bomme,  distantes  entre  elles  d’un  à 2 
mètres  et  maintenues  à l’aide  de  vis;  elles  sont  confectionnées  en 
bois  de  sapin  et  employées  surtout  pour  les  sauts-entre,  les  sauts 
jambes  écartées  et  les  culbutes.  Il  est  important,  au  point  de  vue 
de  la  solidité  et  de  la  durée  de  l'appareil,  de  tenir  compte  de  la  di- 
rection des  fibres  du  bois  (voir  fig.  4 a). 

La  bomme  double.  Planche  II,  fig . 5 a,  5 b.  La  bomme  double 
n'est  autre  chose  qu’un  assemblage  de  deux  bommes  simples  à sec- 
tion ordinaire  (la  section  r-s , fig . 5 a,  a été  calculée  pour  une 
bomme  double  d’une  longueur  de  10  mètres)  disposées  Tune  au- 
dessus  de  l’autre,  glissant  dans  une  même  rainure  et  placées  de 
manière  à pouvoir  être  élevées  à des  hauteurs  différentes.  La 
bomme  supérieure  peut  être  plus  légère,  le  poids  étant  presque 
toujours  supporté,  pour  la  plus  grande  partie,  par  la  bomme  infé- 
rieure, laquelle  devra,  pour  le  jeu  régulier  dans  les  rigoles,  être  lé- 
gèrement amincie  aux  bouts.  Les  extrémités  des  deux  engins  seront 
protégées  par  une  armature  en  fer. 

Une  pièce  mobile  en  fer  dans  l’anneau  de  laquelle  vient  s’engager 
le  crochet  de  la  corde  de  guindage,  percée  de  deux  ouvertures  des- 
tinées à recevoir  chacune  une  broche,  traverse  verticalement  les 
deux  bommes  à peu  de  distance  des  colonnes-appuis.  Des  entailles 
arquées  pratiquées  dans  les  bommes  empêchent  cette  pièce  de  se 
courber  lorsque  la  bomme  supérieure  est  placée  obliquement.  Pour 
que  les  chevilles  puissent  traverser  facilement  la  bomme  et  le  fer 
de  guindage,  on  ajoute  à la  partie  supérieure  de  ce  dernier, un  petit 
arrêt  transversal  qui  l’empêche  de  glisser  plus  bas  dès  que  les  ou- 
vertures correspondent.  Les  chevilles  de  la  bomme  supérieure  pour- 
raient sans  doute  être  fixées  sans  inconvénient,  car  le  travail  n’exige 
jamais  qu’on  les  détache;  mais  comme  il  se  peut  qu’au  bout  d’un 
certain  temps  cette  bomme  vienne  à se  courber,  on  peut  prévenir 
pareille  chose  en  la  retournant  dès  que  la  courbure  est  sensible. 

Après  le  travail  les  bommes  sont  levées  ensemble,  de  celte  ma- 
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nière  elles  peuvent  être  descendues  en  même  temps  jusqu’au  point 
où  doit  être  placée  la  bomme  inférieure,  que  l’on  fixe  sur  les  bro- 
ches. Les  chevilles  qui  la  maintiennent  au  fer  de  guindage  sont 
enlevées  ensuite  et  la  bomme  supérieure  est  mue  isolément.  Pour 
replacer  l’appareil,  on  descend  la  bomme  supérieure  jusqu’à  la  hau- 
teur de  la  seconde,  on  remet  les  chevilles,  et  l’on  hisse  le  tout. 

L’espalier  gymnastique.  Planche  II,  fig.  6 a,  6 b,  6 c (G  à,  6 c, 
détails:  6 a , devant;  6 c,  de  côté).  L’espalier  gymnastique  est  com- 
posé essentiellement  de  montants  verticaux  distants  entre  eux  or- 
dinairement de  0,84  m.  à 0,85  m.  et  appliqués  contre  la  muraille. 
Ces  montants  sont  entaillés  à distances  égales  (de  0,095  m.  en  0,095 
m.)  pour  recevoir  des  échelons  ou  traverses  horizontales,  lesquelles 
sont  maintenues  dans  les  gorges  ou  entailles  par  des  pièces  de  bois 
fixées  à vis  sur  les  montants.  Les  espaliers  ont  ordinairement  une 
hauteur  de  3 à 4 mètres,  on  peut  cependant  en  prolonger  l’un  des 
compartiments  jusqu’au  plafond. 

L’échelle  de  cordes.  Planche  II,  fig.  7.  L’échelle  de  cordes  est 
confectionnée  en  cordes  dites  en  quatre  torons,  filées  à la  main  et 
câblées  en  duites.  Les  échelons  sont  en  sapin.  Elle  peut  être  simple 
ou  double.  Les  extrémités  inférieures  seront  disposées  de  telle  sorte 
que  l’appareil  puisse  flotter  librement  ou  être  fixé  au  sol  à l’aide  de 
tendeurs  ou  de  toute  autre  manière. 

Les  cordes.  Planche  III.  fig . 9 a;  détails:  9 b,  9 c. 

Les  perches.  Planche  III , fig.  8 a;  détails  : 8 h,  8 c,  8 d,  8 e,  8 f. 

Les  perches  sont  en  pin  ou  en  sapin , elles  ont  un  diamètre  de 
0,07  m.  à 0,086  m.  et  sont  distantes  entre  elles  de  0,60  m.  Cordes 
et  perches  sont  munies  à leur  extrémité  supérieure  d’une  ferrure 
en  forme  d’anneau  servant  à les  accrocher  au  plafond  de  la  salle. 
Le  crochet  destiné  à les  fixer  est  aussi  en  fer  étamé,  boulonné,  de 
forme  ordinaire  ou  mieux  encore  contourné  en  spirale. 

Lorsqu’on  se  sert  des  perches,  leur  extrémité  inférieure,  qui  est 
munie  d’une  pointe  en  métal,  est  fixée  dans  le  plancher,  où  l’on  a 
ménagé  de  petites  ouvertures  protégées  par  une  ferrure  pour  les 
recevoir. 

Afin  d’empêcher  les  cordes  de  s’effiler,  il  est  bon  d’envelopper 
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leur  extrémité  inférieure  d’une  sorte  de  petit  sac  en  peau  ou  d’une 
ficelle  fortement  enroulée.  Les  cordes  et  les  perches  sont  mainte- 
nues contre  le  mur  ou  bien  elles  sont  détachées  quand  on  ne  les 
utilise  pas. 

L’échelle  verticale  a ondulations.  Planche  III,  fig.  10  a,  10  b, 

10  c.  La  gravure  indique  l’attache  des  montants  et  les  dimensions 
des  carrés.  Montants  et  échelons  sont  en  pin  ou  en  sapin.  L’appareil 
peut  être  prolongé  du  plafond  jusqu’au  plancher. 

L’échelle  horizontale  a ondulations.  Planche  IV,  fig.  11  a, 

11  è,  11  c.  (H  b , vue  devant,  11c,  de  côté).  Cet  appareil  est  ordi- 
nairement composé  de  9 compartiments  dans  le  sens  de  la  longueur 
sur  trois  de  hauteur.  Les  montants  et  les  échelons  sont  toujours 
arrondis.  Les  dimensions  des  compartiments  doivent  être  en  rap- 
port avec  la  taille  des  gymnastes. 

Le  cheval- sautoir.  Planche  IV,  fig.  12  a,  12  b.  Comme  cet 
appareil  se  trouve  dans  presque  tous  les  gymnases,  nous  nous 
dispenserons  d’en  donner  une  description  détaillée. 

Le  cheval-sautoir  utilisé  dans  la  gymnastique  suédoise  peut  être 
haussé  ou  baissé  par  un  système  de  coulisses  analogue  à celui  em- 
ployé généralement  pour  les  barres  parallèles  ou  le  bock  dans  la 
gymnastique  allemande. 

Les  deux  extrémités  du  tronc  sont  arrondies,  et  la  croupe  est  un 
tant  soit  peu  plus  élevée  que  l’encolure.  Deux  battes  basses  (pom- 
meau et  troussequin)  (4  a et  4 b)  placées  transversalement  dans  des 
entailles  du  tronc  et  serrées  à vis  forment  la  selle.  Ces  battes  peu- 
vent être  remplacées  par  des  battes  hautes  pour  lessauts-entre,  etc., 
comme  les  selles  mobiles  que  l’on  fixe  sur  la  bomme  (voir  fig.  4 a). 

Le  cheval  et  les  battes  sont  rembourrés  afin  de  rendre  les  sièges 
moins  durs  et  les  prises  plus  faciles. 

La  plinthe.  Planche  /F,  fig.  13  a,  13  b.  La  plinthe  est  faite  de 
plusieurs  parties  libres  (l’une  d’elles  est  rembourrée)  destinées  à 
être  superposées  exactement  afin  d’augmenter  graduellement  la 
hauteur  de  l’appareil.  Chaque  partie  est  munie  d’une  entaillure  ou 
d’une  menotte  pour  en  faciliter  le  déplacement  et  le  transport. 

Les  rancs.  Planche  IV.  fig.  14  a,  14  b.  Les  bancs  ne  diffèrent 
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en  rien  des  petits  bancs  bas  ordinaires.  11  est  nécessaire  d’en  pren- 
dre autant  que  l’espalier  gymnastique  compte  de  compartiments. 

Plan  incliné.  Le  plan  incliné  est  formé  de  planches  d’une  lon- 
gueur de  3 mètres  sur  une  largeur  de  0,60  m.,  réunies  par  des  tra- 
verses. On  l’emploie,  appuyé  sur  la  bomme,  pour  augmenter  la  hau- 
teur des  sauts  en  profondeur. 

La  corde  oblique.  La  corde  oblique  doit  avoir  un  diamètre  de 
0,025  à 0,03  m.  On  peut  la  fixer  de  plusieurs  manières,  par  exem- 
ple au  milieu  du  plafond  et  les  deux  extrémités  tendues  oblique- 
ment vers  le  bas  jusqu’aux  murailles  ou  bien  encore  au  milieu  du 
plancher  et  les  deux  extrémités  dirigées  obliquement  vers  le  haut 
jusqu’au  plafond. 

On  peut  aussi  faire  croiser  deux  cordes  fixées  par  leurs  extrémi- 
tés à chacun  des  angles  du  plafond  de  la  salle  et  les  tendre  au  milieu 
du  plancher  au  moyen  d’un  tendeur  à vis.  L’inclinaison  des  cordes 
est  ordinairement  de  35°. 

Les  perches  pour  le  saut.  Ces  perches  ont  un  diamètre  constant 
de  0,025  à 0,03  m.  et  une  longueur  dépassant  d’environ  0,30  m. 
la  hauteur  h laquelle  les  élèves  atteignent  en  moyenne  à l’aide  des 
bras  étendus.  L'une  des  extrémités  des  perches  est  légèrement 
pointue. 

Le  sautoir  mobile.  Cet  appareil  est  composé  de  deux  montants 
verticaux  ou  marqueurs  gradués  à l’aide  de  petites  chevilles  dis- 
tantes chacune  entre  elles  de  0,05  m.  sur  lesquelles  repose  la  corde 
par-dessus  laquelle  doit  s’effectuer  le  saut. 

Le  matelas.  Le  matelas  dont  on  se  sert  pour  les  culbutes  et  la 
préparation  aux  grands  sauts  a le  grave  inconvénient  d’emmagasi- 
ner beaucoup  de  poussière.  On  peut  le  remplacer  avantageusement 
par  une  natte  en  fibres  de  coco  ou  en  cordes  de  chanvre,  surtout  si 
l’on  a seulement  en  vue  d’empêcher  l’élève  de  glisser  et  non  de  lui 
procurer  un  sol  mou  et  plus  ou  moins  élastique.  Dans  tous  les  cas, 
le  matelas  doit  être  mince,  très  serré  et  durement  étoupé. 

Le  tremplin.  Le  tremplin  ne  mesure  que  0,70  m.;  il  est  par  consé- 
quent plus  court  que  le  plan  incliné.  Il  est  formé  de  deux  planches 
réunies  par  des  traverses  et  fixées  à un  support  qui  élève  l’une 
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des  extrémités  de  l'appareil  à 20  ou  à 25  centimètres  du  sol. 

On  se  sert  du  tremplin  pour  augmenter  la  hauteur  des  sauts 
libres. 

DISPOSITION  DES  APPAREILS  DANS  LA  SALLE  DE  GYMNASTIQUE. 

Il  est  impossible  de  déterminer  exactement  et  d’une  manière  abso- 
lue, la  place  que  doit  occuperchaque  appareil  dans  une  salle  de  gym- 
nastique : l’espace,  la  disposition  du  local,  la  possession  ou  l’absence 
de  certains  appareils  sont  autant  de  causes  qui  viennent  modifier 
sensiblement  l’installation.  Nous  pouvons  dire  cependant  qu’en  gé- 
néral les  appareils  doivent  être  construits  et  disposés  de  façon  à 
pouvoir  être  déplacés  ou  accrochés  au  mur  ou  hissés  facilement 
pour  ne  gêner  en  rien  l’exécution  des  mouvements  d’ensemble,  des 
exercices  tactiques,  etc.  Si  l’on  ne  dispose  que  d’une  bomme,  on  la 
placera  transversalement  au  milieu  de  la  salle;  si  l’on  dispose  de 
deux  bommes,  elles  seront  mises  de  la  même  manière  et  chacune 
à un  tiers  de  la  longueur  de  la  place.  Dans  les  salles  très  larges  la 
pose  de  ces  appareils  nécessite  des  installations  particulières  ; il 
devient  indispensable  d’employer  alors  comme  supports  des  colon- 
nes mobiles  à rainure  que  l’on  enfonce  dans  le  plancher.  Ces  sup- 
ports devront  toutefois  pouvoir  être  enlevés  rapidement  après  les 
exercices  (1). 

Les  espaliers  gymnastiques  se  fixent  presque  toujours  contre  les 
murs  latéraux.  On  peut  les  commencer  à partir  des  colonnes  à ri- 
goles de  la  bomme  et  les  continuer  jusqu’aux  extrémités  de  la  salle. 
Pour  obtenir  une  division  régulière  des  compartiments,  on  aug- 
mente ou  on  diminue  au  besoin  un  peu  la  largeur  de  chacun  d’eux. 

Ces  appareils  posés,  on  choisit  l’emplacement  de  l’échelle  ou  des 
échelles  à ondulations,  et  enfin  on  fixe  la  corde  oblique. 


(1)  Le  dernier  moyen,  récemment  inventé,  pour  hisser  les  bommes,  consiste 
en  un  système  de  chaînes  de  fer  et  de  palans  différentiels.  Le  mécanisme  en  est 
fort  simple  et  exclut  tout  danger  résultant  du  déplacement  de  l’appareil.  La 
bomme  qui,  dans  ce  cas,  se  hisse  et  se  descend  également  par  un  effet  de  traction 
exercé  de  haut  en  bas  sur  une  des  chaînes,  reste  immobile  dès  que  cette  traction 
cesse  et  que  la  chaîne  est  livrée  à elle-même. 
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Si  la  salle  est  assez  large,  on  attache  la  corde  transversalement 
et  entre  les  hommes;  dans  le  cas  contraire,  pour  éviter  les  incon- 
vénients d’une  corde  oblique  trop  courte,  on  peut  se  contenter  d’une 
corde  assez  simple  tendue  du  plafond  vers  l’un  des  murs  et  abou- 
tissant à un  mètre  du  sol. 

Si  la  corde  était  placée  dans  le  sens  de  la  longueur  de  la  salle, 
elle  gênerait  souvent  le  travail  aux  hommes  et  pourrait  rarement 
être  employée  eu  même  temps  que  celles-ci. 

Quant  aux  perches  et  aux  cordes,  il  est  préférable  de  les  poser  le 
long  d’un  mur,  mais  leur  place  n’est  déterminée  qu’en  dernier  lieu. 
Au  surplus,  une  corde  ordinaire  ou  une  échelle  de  corde  peut  fort 
bien  être  .uspendue  à côté  d’une  échelle  à ondulations,  d’une  corde 
oblique,  etc.,  afin  de  permettre  de  se  transporter  par  ce  moyen 
d’un  appareil  à l’autre. 

Nous  avons  donné  plus  haut  la  description  détaillée  des  appareils 
ordinaires  ou  simples;  cependant  il  est  toujours  préférable  d’em- 
ployer des  appareils  pouvant  au  besoin  être  utilisés  à plusieurs  fins, 
par  exemple,  une  échelle  horizontale  à ondulations  qui,  baissée, 
peut  servir  de  bomme;  une  échelle  verticale  à ondulations  qui,  pla- 
cée obliquement,  fait  l’office  d’échelle  à progressions  en  suspension 
manuelle  (vertical-suspendu  marche  des  bras). 

Nous  ne  saurions  trop  engager  ceux  qui  se  disposent  à faire  con- 
struire une  salle  de  gymnastique  à demander  des  laboid  les  con- 
seils d’un  bon  professeur.  On  aurait  tort  de  croire  qu’il  suffit  de 
consulter  le  professeur  sur  le  seul  outillage  ou  l’emménagement  de 
la  salle.  Cette  erreur  dans  laquelle  on  verse  généralement  met  sou- 
vent le  propriétaire  dans  la  nécessité  de  faire  dans  la  suite  des  chan- 
gements nombreux,  parfois  importants,  et  partant  assez  coûteux. 
Ces  désagréments  et  cette  perte  de  temps  sont  évités  lorsque  le  pro- 
fesseur s’entend  avec  l’architecte. 
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